प 


<~ 








श्वाय गक्ष 


| 
स्वास्थ्य रश्क्क 


दुनियी पे स्वास्थ्य से खढकर कोई वस्तु नही, एक तन्दुरुस्ती हङार 
भैषत है इसीलिए सातो सुखो भँ पटला सुख "निरोगी काया का होना 
पाना गया दै १ जय तक हप पानस्िक एव शारीरिक रूप से स्वस्थ नहीं 
होगे तदं तक ससार के किसी धी सुख का अनुपद न ले सर्कगे क्योकि 
अ का अनुभव अौर आनन्दे तभी लिया जा सकता है जव हम मानसिक 
जः शारीरिक रूप से एेसी स्थिति मे हो कि सुख के अमन्द का उपभोग 
छर सरवे, अनुभ्रय कर स्क 1 सेसी स्थिति को उपलब्य कर्ने के लिप्‌ 
हमे हमि स्वास्थ्य की रक्चा करनी होगी यह रक्षा कैसे की जा सकती 
है इष्की जनक्रारी ध्राप्त करने के लिए इस पुस्तक को पठिषए्‌, वार-यार 
पदिए्‌ ओर पढ कर भने, वचन, कर्मं स पुस्तक म दिये गये परामर्श पर 
आचरण क्ोजिएु। 


उपहार मे देने योग्य श्रेष्ठ पुस्तक 














॥ 


स्वास्थ्य रक्षक 


%‰\\ छ! 


मतं सर्वे सत्तु निएपरया 
स्वास्थ्य-रश्तव्छ 
नवयुवक एव नव युचतियो के लिए मार्गदर्शक एव ज्ञानवर्धक पुस्तक 


लेखक 
रसवैद्य डाँ प्रेमदत्त पाष्डेय 
सम्पादक - निरोगधाम (सख्वार्थ्य पत्रिस्) ˆ 





म्रकारक्छ 
नियेगधाम प्रकाशन 


११९ जावरा कय्ारण्ड इन्दौर मग्र 





भ्रथम संस्करण १९८९ भूत्य - पद्ह रूपये 


स्वास्थ्य रक्षक 
॥ 





~~ 
निकेगधाम प्रकाशन 
१९१९ जावर कम्पारष्ड 
इन्यौर ४५२ ००९ 


@ सर्वधिकर प्रकाशकाधीन 
इस पुस्तक मे ्रकाशित किसी भी विवरण को प्रकाशकं रै गिनिखिति 


अनुमति ्रा्ठ क्त्ये बिना _ आंशिक या संष्पर्ण स्प से किसी भी भाषा पे 
परिवतेम या परिष करके या किसी भी सतप ओर दंग से कोई प्रकाशित 
मकरे 1 इस पुस्तक के प्रकाशन अधिकार निरगयपप प्रकाशन दवाय सुरक्षिते 
दष 


थमि सैस्करण ९९८९ भूत्य - प्रह रूपये 


भ्रषात किरण षच्लिकेशन्सश्रालि 

नयोर ग पुदिति 

[9/8 १ 

कमा विष्णा एप हमल) 


्पपेरे ब्य शिषा परियेप्ाफिखसुप्रा लि इनदर | 
। 








न स्वास्थ्य रक्ष 








समर्पण 


यह पुस्तक हार्दिक | ओर शुभकामनाओ के साथ रष्टरूके 
नवयुवक एव नवयुवतियो को समर्पित कौ जा रही है ताकि हमारी नई 
पीढी अपने मानसिक एव शारीरिक स्वास्थ्य की रक्षा करने के लिए 
उचित ओर आवश्यक मार्गदर्शन प्राप्त कर सकर । आज के बालक दही 
कल को पालक बनेगे, आज के बच्चे ही कल के जिम्मेदार नागरिक 
घनेगे । मेरी हार्दिक कामना है कि २९ वीं सदी में पहूचमे वाले सभी 
नागरिक मन, वचन, कर्म से स्वस्थ, सुखी ओर समृद्धिशाली हो । एेसा 
तभी हो सकेगा जब आज के नवयुवक ओर नवयुवतिया अभी से इसके 
लिए उचित तैयारी करेगे ओर अपने मानसिक तथा शारीरिक स्वास्थ्य 
की रक्षा करने का अभ्यास करेगे 1 उनके इस म्रयास मे मेरा यह अकिंचन 
सहयोग उनका प्यप्ति मार्गदर्शन करेगा । हम जीवन मेँ तभी उन्नति ओर 
विकास कर सकेगे जव हमारा मन ओर तन स्वस्थ व निरोग दोगा । 
हमारा राट भी तभी उन्नति भौर विकास कर सकेगा जव इसके नागरिक 
स्वस्थ, निरोग ओरं समृद्धिशणाली होगे । 


~ शुभाकाक्षी 
प्रेमदत्त पाण्डेय 


--~-----__________~_~ऋ~___-~_~_-~_~_~_~_-~-~-~-~_--~--~ 


~~~ 


स्वास्थ्य रक्षक 


~ स्वस्थ हो तो मन प्रसन्न रहता है! 
यदि मन प्रसन्न हो तो तन स्वस्थ रहता है\) 
तन, मन प्रसन्न व खस्थ हो, 
तो ही जीवम सुखी च समृद्ध होता है! 11 
इसके लिए उचित्त आहार-विहार 
ओर श्रेष्ठ आचार-विचार का होना जरूरी है 
जब परिवार के सदस्य खस्थ ओर प्रसन्न रहते हे 
तवर परिवार का उचित विकास होता दे 
जब परिवार खस्थ, सुखी ओर समृद्ध रहते हे 
तव राष्ट का उचित विकास होता है 


हम स्वस्थ ओर सुखी होगे 
तो हमारा राष्टरभी 
स्वस्थ, सुखी ओर समृद्धिर्ाली होगा 


अयने स्वास्थ्य की रक्षा कीजिषए। 





५ सास्य रक्षक 


5 
विनम्र निवेदन 
यह पुस्तक मने मवयुवा अवस्था ये प्रवेश कर हे बच्यो के लिए लिखी.दै! 
गत दस वर्षो से पारिवारिक स्वास्थ्य पत्रिका निरोेगधाम के सम्पादन प्रकाशन करा "~ | “` 
काय॑ करते हूए सुम्ने देशभर के अनेकामेक किशोर किशोरियो एव नवयुवक नवगुवतियो 
सै पत्र मिलते रहै है निने उन्दाने अपनी स्वास्थ्य सपस्याए समाधान हेतु लिख कर 
भेजी याः किसी रेण के लिए चिकि परामर्शं चाहा ! दस वर्षो मे अस्रख्य पत्र पठं 
कर यै इन वच्यो की समस्याओ से परिचित हुभा ओर यह विचार मन मेँ आया कि 
इन धच्यो कौ स्वास्थय रक्षा करने के लिए उचित, आवश्यक एव उपयोगी मार्गदर्शन 
देना बहुत जरूरी है! यद्यपि यह कार्यं मै निरोगधाम के माध्यम से गत दस वं से 
करता आ रहा हू तथापि बल्यो के लिए सिप्र स्वास्थ्य रक्षा के विषय मै अलम सै 
विधिवत्‌ ओर युक्तियुक्त ढग से जानकारी देना आवश्यक प्रतीत हभ क्योकि निरोगधाम 
तो हर आयु वाल के लिए उपयोगो एक रेसी पारिवारिक स्वास्थ्य पन्निका है जिसमें 
व्यापक स्तर पर स्वास्थ्य सम्बन्धी विविध पहलुओ पर सामभ्री देनी होती है जो कि 
निरोगधाम की रिश्चिते परम्परा चने चुकी है । यदपि एकं स्तम्भ "किशोर जगत' के 
कूप में षच्यो के लिए भी निरोगधाम में प्रस्तुत किया जाता है लेकिन दो तीन पेज 
आखिर कितनी जानकारी दी जा सकती है । 
लिहाजा चह रूरी भरतीते हुभा किं चच्वो के लिए अलग से एक पुस्तक इस 
शीली पे लिखी जाए जो इतनी सरल हो कि वच्यै भली भाति समञ्च सरके ओर हसे , 
लिखते सभय युवक युवतियो से प्राप्त पत्रो में प्रस्तुत समस्याओ को भी ध्यान मेँ रखा 
जाए ताकि उमेका उचित समाधान भी प्रस्तुत किया जा सके । यह विचार गत जनवरी 
८८ मै बना था ओर निरोगधाम के अप्रैल ८८ अक में इस पुस्तक के विषय में सुचना 
भ्रकाशित कर दी गई थी। मेर अनुमान था किं निरोगधाम की सम्पादकीय कार्य 
व्यस्तता के बावजूद इस पुस्तक को लिखने ओर छपाने का कार्य वर्षं ८८ के अन्त 
तक कर लिया जाएगा पर प्रभु को रमा मङ्ग न था। जुलाई ८८ अक से निरोगधाम 
की छपाई फाटा कम्पाजिग ओर आफसेट प्रिनटिय पद्धति से शुरू हुईं जो कि बिल्कुल 
मई पद्धति थी । इस पद्धति ने मेरी व्यस्तता पहले से भो ज्यादा ओर इतनी अधिक वडा 
दी किम इस पुस्वक का लिखने का काम लगातार कर न सका ओर इस पुस्तक के 
प्रकारन पे अप्रत्याशित रूप से विल्व होत्ता भया 1 
खैर ता प्रिय बच्यो। अव यह पुस्तक आपके हाथो ये है । आप इसं पठ इसे 
सम्म आर इसका बार बार अध्ययन मनन करें ता आपको एसी जानकारी प्राप हो 
जाएगी जा स्वाघथ्य की रक्षा करने रोगा से वचाव करने ओर न सिपफ़ं अपने शरीर 
कौ ही स्वस्थ व बलवान घनाये रखने में आपके लिए सहायक सिद्ध ह्यगी चल्कि 
आपका मानसिक शक्ति स्मरण शक्ति, वाद्धिक शक्ति ओर सामान्य ज्ञान की क्षपतां 





स्वास्थ्य रक्षक ७ 


को भी बढाने वाली सिद्ध होगी । आप एक बात हयेशा याद्‌ रँ कि अम्य सभी 
विषयो का ज्ञाने भ्राप्त करना जितना रूरी है उससे भो ज्यादा ऊुरूरी है स्वास्थ्य ओर 
शरीर विज्ञाय के विषय का ज्ञाय प्राप्त करना । यदि आप स्वास्थ्य ओर शरीर विज्ञान 
के विषय में अच्छे जाजकार न होगे तो अनजाने ही एेप्रौ गलतियां कर्ते रहेगे कि रोगा 
के शिकार हत रहे ओर जो सुख, अच्छा स्वास्य तथा बलवान शरीर हते पर ही भोगा 
जा सकता है उससे वचित रहे । यदि आप स्वास्थ्य ओर शरीर विज्ञानं से अनभिज्ञ बने 
रहे तो यह हे सकता है कि आप बहुत वड शिक्षाशास्री ओर विद्वान हये जाए, प्रोफेसर 
या इनीनियर हो ज्‌, अहुतं वडे उद्योगपति यः व्यवसायी हो जाए, लोकश्रिय राजनेता 
या अभिनेता बन जाए, बहूत खड़े कलाकार वन जाए, एडवोकेट या जस्टिस वन जाए 
लेकिम जबे भी कभो आपको जरा सी भी शारीरिक पीडा या व्याधि होगी तव दुस्र 
मामले मे आप कुछ जान समह न सकेगी किं यह क्या हा रहा है ओर क्यो हो रहा 
है) फिर भाप चिकित्मक से पूरये कि आपको हभ क्या हे गया हमे खुद अपने 
विषय भें दूसरे सै मालूम करना पडेगा कि हे क्या हुभा है क्योकि हम तो अपम शरीर 
ओर स्वार्थ्य के विषय मं कुछ जानते ही नही ह न? सिवाय इसके हम त ओर क्या 
सोच सकैगे क्था इलाही। यह माजरा च्या है? आखिर इस मजे की दवा क्या है? 
आप अन्य विषयो का भी अध्ययन करे जो-जो विषय आधकं कोर्समेदहो 
उनका मन लगाकर अध्ययन करे यह जरूरी है हूत करूगे है पर एेसा भी तो आप 
तभा कर सरकेगे जब आप पन से असन्न तथा निर्विकार ओर शरीर से मिरोग तथा 
बलवान होगे । एक करावे है कि काया राखे धरम ओर पूजी राख व्यवहार । यदि 
आपकी कोया ही खष्य न होगी तो आप कैसे कोड परिप्रम का काम कर पाएगे? 
इसलिए यह बहू जरूरी है कि आप अभी से अपने शारीर ओर स्वास्थ्य की 
रक्षा के भ्रति सतर्क रह सनग रहे आर स्रिय रहे ! यह पुस्तक आपके लिए सिर्फ 
हेल्थ गाड याने स्वाप्यरक्षक ही नहीं चल्कि हेल्थ गाडृड यि स्वास्थ्य निरङिका का 
भौ क देगी 1 इसे आप अपना हितैषी आर मित्र समञ्धे ओर इसमे द्यि गये मार्गदर्शन 
क्का दृढता घे पालन करं ताकि आपका भावी जीवन स्वस्थ सुखो समृद्ध ओर दीधय 
हो सक 1 आप राष्ट के भावौ नागरिक हं ओर कल को आपके कन्या पर आपका 
ओर आपके परिवार का ही नहीं बल्कि अपन रष्ट्र का भार भी आमे वाला है। कोड 
भी राष्ट अच्छा मजबूत खुशहाल ओर विकसित तभी हो सकत्ता ह जव उसके नागरिक 
भरी अच्छे पजदूत खुशाल ओर विकासशील प्रवत्ति के हा { ठेसा तभी हो सकता 
दै जवे व तन मन से स्वस्थ ओर ब्रलवान हा । आप अच्छे आचार विचार ग्रहण करं 
ओर उचित आहार विहार का पालन करे यही प्रणा ओर मागंदर्शन दैने के लिए यह 
पुस्तक भ्रसतुत की गरं है । इससे लाभ उठाईए । यहा सिफ इतना हौ निवेदन करना था 
चाकी तो आप पुस्तक प्रे पदेगे ही 1 मेरौ शुभकापनाए आपके साथ डै। 


इन्दौर ~ शुभाकाष्षी 
२८ जुलाई १९८९ प्रेमदत्त पाण्डेय 


--------------------------~_-_ 
< ५ स्वास्थ्य रक्षक 


प्रकाशक का निवेदन 


लम्बौ प्रतीक्षा के बाद आखिर यह पुस्तक आपके हाथो तक पट्च ही गई, 
इसका हमे बहू हर्ष है । इसके प्रकाशन मे विलम्ब होने पर अग्रिम रूप से दस रु 
भेज कर पुस्तक सुरक्षित कराने वाले लेह पाठको से हमे वार वाद पूछताछ भरे पन 
पिलते रहै भौर वार बार हरम आश्वासन भरे पगरोत्तर देने पडे पर इसके सिवाय कोई 
चारा न था क्योकि इस पुस्तक के लेखक, सुप्रसिद्ध स्वास्थ्य पत्रिका "निरेगधाम के 
लिए लेख लिखने, सम्पादन एव श्रकाशन आदि के कार्यं करने मे इतने ण्यादा व्यस्त 
रहते है किः अन्य च्छिसी कार्य के लिए समय निकालना उनके लिए अत्यन्त कठिन 
होता है । इसी वजह से इस पुस्तक का लेखन कार्यं बार वार सुकता रहा । बहरहाल 
देर से आये दुरुस्त आये अन्तत यह पुस्तक तैयार हो ही गई ! किसी ने वित्वुल सही 
कहा है - वक्त से पहले ओर मुक्रद्दर से ज्यादा, न किसी को मिला है ओर न किसी 
को मिलेगा । हमने लाख चाहा पर्‌ इस पुस्तक को जल्दी प्रकाशितं न कर सके । इस 
पुस्तक की अरतीक्षा करने वाले उन हजारो पाठको से क्षमा याचना करने के लिए ही 
हमने यह निवेदने यहा प्रस्तुत करना जरूरी यमड्मा जिन्हे हम पपरोततर देने मेँ असमर्थं 
रहे} हमारी याने निरोगधाम की नीति पाठको से हार्दिक सेह ओर आत्मीय सम्बन्ध 
रखने की रही है मात्र आर्थिक ओर व्यवसायिक नही इसीलिए हम छादी से छोटी वात 
की भी चर्चां अपने पाठको सं करम मे हिचकिचाते महीं हं । क्योकि व्यर्थं की ययैती 
८“ ओर हवाबाज्ञी (जावपाणष्णणऽ एण्‌) & 5०५) करना हमारी नीति 
नही दै। 
व्वा की मानसिकता, आवश्यकता ओर वाद्धिक स्तर का विशेष ध्यान रखते 
हए यह पुस्तक वहुन सरल भाा ओर सुगम शली म लिखी गड हे ओर सिर्फ उन्दी 
मुद्दा पर ह प्रकाश डाला गया है जो किारावस्था पार कर्के नवयीवनवय 
(८५१०१९,९९११ 2९ ०६८९९८७) प्रवेश करन वाले वच्चा याने नवुवको ट नबयुवलियः 
के लिए उपयोगी भर आवश्यक हं । एष अन्य मुद्दा का समाविश नही किया गया 
हं» जिनका जानना इम आयु मे नदीं वल्क विवाह क तुन्त पहले या वाद मेँ पूर्ण 
सुवा होने पर जरूरी ब उपयागो यता हं । इस माति कै कारण यह पुस्तक इतनी 
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साफ सुथरी, अच्छी, उपथोगी, ज्ञानवर्धक ओर स्वास्थय रक्षा के विधय यें उचनित व 
हितकारी मार्गदर्शन देने मे सक्षम बन गई है कि पिता अपने पुत्र को, माता अपनी पुत्री 
को बड़े भाई अपने छोदे भाई को, गुरु अपते शिष्व को ओौर कोड भी हितैषी मित्र 
अपने मित्र को पढने के लिए देकर प्रसन्नता का अनुभव करेगा ! यह पुस्तक मगत 
अवसरो पर भ॑ट ये देने योग्यं है। 
हमारी हार्दिक कामना है कि हमारे महनि देश भारत क नेवयुवक ओर नवयुवतिया 

ङस पुस्तक से लाभ उठाए ओर स्वय मने वचन करयं से स्वस्थ रह कर न सिप्र अपनी 
ही, बल्कि अपे महान देश की महान ओर मौरवशालो श्रावीन परम्पराओं की भी 
रक्षा कर उनका विकास करं ओर इस देश कौ एक स्थस्य, मवत, सगठितं ओर 
प्रगतिशील राष्ट बनाने ये अपना स्वस्य एव सशक्त योगदान देने योग्य शरेष्ठ नागत्कि 
घने हमारी शुभकामना उनके साथ है। 

हारा यतर यही अविम। 

हर घर दतै निरोग धापा। 
ह्दौर ~ अशोक कुमार पाण्डेय 
१५ अगस्त १९८९ निरोगधाम प्रकाशन 


[सनवान 


विशेष सूचना 


इस पुस्तक को पठते हूए यदि कोई जिज्ञासा आपके पन यें 
उत्पन्न हो अधवा कोटं खात आप ठीक से सम्य न सके तो अपनी 
जि्ासा सक्षेप मे लिख कर तुरन्त निष्ललिखित पने पर धेन दै+ 
आपकी जिज्ञासा का समाधान इस पुस्तक के आगामी सस्करण मे 
परिशिष्ट के रूप मे सम्मिलित करक ्रकाशित किया जाएगा क्योकि 
हम चाहते है कि यहं पुस्तक पाठकों को अधिक से अधिक जानकारी 
देने वाली सिद्ध हे सके 1 अपना पत्र इस पते पर तुरन्त भेजे - 


हमारी जिज्ञासता @1० निरोगधाम भरकाशन 
९१९ जावरा कम्पाउष्ड, इन्दौर सं प्र ४५२ ००१ 


न 
गयययययिकिकनििोिििेययगयकोनिनिककनिककष्कम 


-----------------------------------~-- ~ 
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~ २३४, घटे का सीदा - २३४ आज का वातावरण - २३५. शरैर से द्रोह ~ २३५. 
वहानेबाजी ~ २३६ अन्य कोई रास्ता नही - २३६, अपराध बोध - २३७, सयम का 
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उपहार एव आभार ~ २४० भिवेधििपिििेगििपिेनििपिे 


व 


सारि देश मे लोकप्रिय पारिवारिक स्वास्थ्य पत्रिका 


निरोगधाम 
का 
सक्षिप्त परिचेय 


यह एक एसी सखास्थ्य पत्रिका है जो आपके लिए स्वास्थ्य रक्षक (गाई) ओर 
मार्गदर्शक (गाइड) की तरह आपको विभिन्न विपयो से सम्बन्धित कई तरह की 
जामकारिया देकर स्वास्थ्य की रक्षा करौ गेगो से बचने ओर येग हौ जाए तो उसदे 
निवृत्त होने के उपाय बताती दै । यह एक देसे हितैषी भित्र की तरह है जो सदैव अपक 
हित की ही वात करती है आपके हित के उपाय वताती हं ओर आपके भवन्द मयम 
की कामना करती है! 

यह वाते आप ठीक से ख्याल लेले कि खस्य ये रहेके लिपु यणा 
हौ निरोग ओर बलवान होना परयत नही होता बल्कि मन ओर यासा र च भस्‌, 





स्वास्थ्य रक्षक शे 


हष रधा आवरण स्‌ रहित होकर पिर्विकार ओर पवि हाना सूरी होता है 1 अत्‌ 
यह यरा विके शर क विपय में ही नौ मन ओद आतमा के विषय म भी आपे 
चर्या करती दै वयक मने सं शम्थ निर्विकार ओर पितर रहने पर ही टमा शरीर स्वस्थ 
ओर्‌ निग रह सकता है} यही वजह है कि तितेयपाम भे सिफ़ जड़ी बूदियो, पर्णे 
ओर यमायविकित्सा के विवरण आदि ही नह बल्कि मन॒ आतपा इद्धियो, बृद्धि ओर 
मीति से सम्यव्यित विषयो पर भी सरल भाषा ओर रोचक शैली मे काकी सामग्री 
श्रुत की जाती है 
। पराय पपरिका के हर पृष षर सत्क (गाक्स) मृ जो विचार सूत दिये जते दैवे 
बहुत सारणति सक्षत ओर सरल भापा म॑ गहय बात अस्ते कए वाले होते हनि 
पट कट आप अच्छे विकार कसे कौ प्रणा ओर साम्र माप्त कर सकते दै तकति 
आपकी विचापशीलता वैद्धिकता आर जानकारी बद सके । इन विचार सूत्र को आप 
याप-वार पदे इन पर मनन कर त आपदी विन्ततशक्ति बदेगौ वुद्धि तीतर यग भौर 
आपके सामान्य ज्ञान का विकास हग जिसमे आप दैनिक जीवन के आहार, बिहार्‌ 
आचार विचार कायं ओर कार्यक्रमा के ब मे उचित निर्णय ल सकेगे जो कि आपको 
सफल सुखो ओर खेग्य जवन जते में सद्ययक सिद्ध होगा । अच्छे विघारे सै" अच्छी 
विचारीलता तरथिति हती ई८ अच्छी विचारशील से ही आचरण अच्छा हीना है 
ओर अच्छे आचरण से मन व शरीर स्वस्थ रहने हँ । 
आयक शरीर ओर आपके परिवारं कं सभी सदस्यो क मानसिक शारीरिकं ओर 
आसिक खास्थ्य सं सम्बन्धित समसयाओ के लिए सदभावना ओर निष्ठा के साथ उचित 
विवरण प्रस्तुत करन कौ भरपूर कोशिश यहं पत्रिका करती रहती है । इसे ददश्य की पूर्ति 
क़ लिए, कई स्थायी स्तम्भो के माध्यम से आपके लिए उपयोगो व हितकारी कई प्रकार 
का मतिं सरल सुबोध ओर चक्र शैली मे यह पत्रिका आपसे कहती है। अपि इस 
पत्रिका को ध्यानपूर्वकं पे इसका मनन केरे ओर उषयोगी ज्ञाने कौ यथाशक्ति ग्रहण 
कते रहे तो आपका कल्याण होगा । इपको अत्येक अक एक पूत्वा ग्रन्थ की तरह 
स्थाथी सूप से उपयोगी ओर सहल कर रने योग्द है ताकि य॑क्त जरू जवं तव 
आ इसके अको सै मारदिर्शन सेते रह स्के ! आपका यर निरोगधाम यनं मरके 
इसके लिए आप यथाशक्ति प्यत्र कर सरके यही ङ पत्रिका की नीति है ओर यही 
सको प्रका कतमे का उदेश्य है जैना कि शास्रं काकठनाहै 


सर्वे थवन्त सुखिन सवे सन्तु निरामया । 
अर्थात सव सुढी ह ओर सव तिप रहं } 


अपने अखल्ार-हाकर से अथवा बुक स्यल से खरीदिए्‌ 


| निरोगधाम पिष ! निरोग रहिए 1} | 


ष्ण स्वास्थ्य रक्षकः 









तय सयग तङायस ड 

इस पुस्तक ये जहा तहा पेते शब्द पठने को मिल सकते है जिनका अर्थं एव 
परिभाषा का ज्ञान च द्ये तो अर्थं समञ्चन मे वाधा पड सकती दै। यूं तो यन्न यही 
किया गया है कि भाया व शैली सरल तथा सुवोध रहे ओर प्राय विलष्ट शास््ीय 
शब्दो के अर्थं भी सायके साथदेदिये गये दँफिर धी ाठको की मुविधाके 
लिए आयुर्वेद शाख मे प्रयुक्त किये जाने घाले कु शब्दो के अर्थ एव परिभाधायुक्त 
प्विय यहा प्रुत क्रिया जा रहा है। यह विवरण पुस्तक के अन्त मे दिया जने 
वाला था पर अन्तिम पृष्ठो मँ स्थान उपलव्य न ठे सका लिहान्ना से पुस्तक के 
प्रारम्प से पूर्व ही भर्तु किया जा रहा है । 











आयुर्वेदिक 
शाख्र-शब्दार्थं 
एव परिभाषाए्‌ 


दीपक ~ जो द्रव्य जठराग्नि को तो बढाए जिससे भूख खुलत है पर पाचन 

शक्ति न उदराए उसे दीपक कहते है - जैसे सफ । दीपन करना माने अग्नि तेज करना । 
पाचक ~ खये हए द्रव्य का पाचन तो करं षर दीपन न करे उसे पाचक कहते दै जैसे 
मागकेसर । आम खाये हए अत्र को आम कहते है ओर अननलिका दवारा अत्न जहा पहुचता 
है उस अग को आमाशय याने आम का स्थान कहा जाता है । इसी आम का पाचन होमे 
पर एस रक्त आदि धातुए बनती हं ! राह - जो दीपन व पाचन दोनो कार्य करये ओर अपने 
गुणां से जलीयाश को सुखा दं उसे ग्राही कहते है जैसे साठ । अनुलोमन - नीचै की 
तरफ गति कमा अपक्व मल को पका कर जौ द्रव्य अधोगति द्वाय नीचै ले जाकर शरैर 
से बाहर्‌ कर दे उसे अनुलामक कहते है जैस छोटी हरड । विलोमने ~ ऊपर कौ ओर 
गति करना ! वायु कुपित होकर ऊपर की आर चढता है इसे विलोमन कहते है । विरेकं 
~ पके या अधपकं मल को पतला कएके दला द्वा जा द्रव्य मल को बाहर कर दै उये 
वि्चक कहते है जैसं त्रिफला । वामक ~ क्वे पित्त कफ या खाय हुए आहार को 
अलपूवेक (उलयी द्वार) वापिस सुख के द्वा वाहर निकाल दे उस वामक कते है 
सैसं मैन फल । स्िग्ध चिकन सौम्य ओर सहन कसे वाले पदार्थ जैसे धी तैल आदि 
गुर भारी पदार्थं जैसे अरबी । लघु हलक पदार्थ जैसे मूग । रसायन जो द्रव्य व्याधि ओर 
बुढापे को दूर रख कर शीर में रोग प्रतिरोधक शक्ति चढाए ओर धातुओं की वृद्धि करे 
जैस हरड, आवला आदि । वाजीकरणं ~ शरीर मे बल वीयं की वृद्धि ओर कामशक्ति 
चेदा करना । ओ पदार्थं वाजीकरण कसते हे उन्हे वाजीकारक कहते है जैमे असगय 
कच के बीज आदि। त्रिकट - सो, पोपल काली मिर्च । त्रिफला ~ हर बेडा 





स्वास्य रक्षक वम 


आंवला । चातू्जति - नागकेसर तेजपात दालवीनी इलायची । पंचकोल - सोठ पीपल 
पीपलामूल चित्रक चव्य । लघु पेचमूल - छोट करेय वशी कटेयै शालपर्णी पृश्निपणी 
तथा गोखरू । शृत पेचमूल ~ बिल्व गम्परी अरणौ पाटला श्योनाक} पचचाग ~ पते 
पफल वीज फल जड़ । काडा करना ~ प्रवय कौ पानौ मेँ इतना उबाला जाय किं पानी 
खल कर चौथाई्‌ भाग्‌ रह जाए तो इसे काढा कलना कहते है । भायना देना - किसी 
द्रव्य के रस मे उसी द्रव्य के चूर्ण को गीला करके सुखाना भावना देना है । जितनी 
भावना देना हो उतनी बार द्रव्य के रस मे चूर्णं को गीला कर सुखाना चादिए । खण्स 
~ किसी दरव्यं के रस कौ ही उसका रसं याने स्वरस कलनं है । त्रिदोष ~ वात पित्त कफ 
जन सामान्य स्थिति मे हं तो धातु कहं जाते द ओर कुपित हानं पर इन दाष कहा जता 
$! सप्त चातु - हमार याये हए अन्न करो पेद म जने पर आम कहते है आम का 
उचित पायन हानं पर एस रक्त मास मेद्‌ (चनी) अस्थि (हड्डी) मजा ओर शुक्र 
ये सात धातु क्रमश बनती है । सश्निपाते ~ जव तीना दोप कुपित हो जति है तन सन्निपात 
की स्थिति चदा हौ जाती है षस ~ पावन करने के लिए रस सयक हेते है ओर 
येरखछ दते ह - मधुर लवण अम्ल तिक्त कटु ओर कपाय । बिदान ~ किसी रोग 
कै कारणों का पती चले ओर उसके लिए उचिते चिकित्सा क निधरिण करने का विचार 
करएन निदान (डायग्नेसिस) कहलाता है ! शमन ~ जे पदार्थं दपा को शुद्ध नही 
करता समाने दाषौ को बढाए मही लकिने कम या वढं हए दाष कौ सेम करे उसं शमन 
कहे है । शुक्रल ~ जौ द्रष्य शरैर मे वीर्य कौ सदधि करते है रूक्ष ~ रूखं वातवर्द्धक 
ओर कफनशक पदार्थं} वृष्य - धाव भर्ने वाला वे पोपण कने वाला पदार्थ! अतिस्नार 
~ बार बार पतते दस्त हना । अर्भे - बवासीर । अजीणं - क्रन्ज वदहनमी } पाण्डु ~ 
पीलिया। कास - खासो। श्वास रोग ~ दमा । विरैचके - जुलाब ! विदाही - जलन 
कएने वाला । शोथ - सूजन । व्रण ~ घाव! दाह ~ मुह तालू गला सूखा ताप, गमी 
जलन । मेहं - २० प्रकार का हीता है । दस प्रकार के प्रमेह कफ़के छ प्ित्तिकेओर 
चार्‌ वात के। मधुमेह भी प्रमेह के अन्तर्गत एक मूतर रोग है जिस्म शरीर का शर्करा 
व धातु मूतर के साथ निकलोती रहती है । खातज ~ वात से उत्यभ हानं वाला ! बातकपारक 
~ वात बदन वाता } वातशामकं - वति (वायु) का शमने करे वाला । इसी कार्‌ 
कफजे कफ कारक व कफशामक एर पित्तज पित्तकारक ओर पित शक का अर्थं 
समञ्च तें । अनुभूत ~ आजमाया हुआ । परीक्षित - परीक्षा किया हुआ । शामक ~ शमन 
करने वाला \ आहार - खान पने विहार - रहन सहन । साध्य ~ इलाज के योग्य । 
अस्राध्य - लेडिलेजि । कष्ट साध्य ~ मुश्किल सं इलाज हीना । क्वाथ -कादढ़ा। कल्क 
~ तुगदी  अुपानं ~ जिस पदार्थ के साथ दवा दौ जाए्‌। पथ्य ~ ग्रहण कले योग्य 
आहार विहार १ अपथ्य - त्यान्‌ योग्य आदर विहार { थ्यापध्य ~ पथ्य एव अपथ्य 
व्याधि - पय या कष! प्रज्ञापराध - जानवृङ्चकर गलत कामं करना । सक्रमण - टत 
लगना (इन्फेवशन) कर्मज ~ पिते कर्मो के कारण होत्रे वाला। दशमूल ~ शालपर्णीं 
पृश्रिपणी ब्ध कटं छया कटर गोखर श्यानाक वल अरथा गम्भारां ओर पाटला 
~ इ दरा जडा कौ दशमुल कहते है। 





१६ स्वष्थ्यि रक्कः 


सर्वे भवन्तु सुखिन सरवै सन्तु निरमया। 
सरवै भद्राणि पश्यन्तु या किद्‌ दु ख भाग्भवेत्‌ । । 


स्वास्थ्य रक्षक 


ओम्‌ तव्यक्ुर्देवहितं पुरस्ताच्छुक्रमुच्यतत्‌। 

पश्येम श्रद्‌ शत जीदेम शरदं शतश्ुणुयाम 

शरद शत प्रव्रवाम शरद श्तमदीना स्याम 

-शरद्‌ शत भूयश्च शरद शतात्‌॥\ -ऋ्ेद्‌ 
हे जगत पिता सर्व व्यापके सर्वशक्तिमान अनादि अनन्त प्रभो! आप सव कु 
देखत वाले, विद्वान ओर उपासको का हित कसने वाल शुद्ध ओर पवित्र है । आपकी 
कृपा से ह रेमे स्वस्य रहं कि सौ वर्षं तक टख सँ सौ दर्प तक जीवित रह सक 
वरं तक सुनते रह सरके सौ वर्प तक बोलते रह सके । सी वर्प तकं दीनता रहित 
ओर आनिर्भर बने रह सके ओर आपकी कपा स यदि सम्भव हो सक तासौ वसे 

अधिक समय तक भरसे ही स्वस्य व्र र । 


इस पुस्तक को विषय है स्वास्थय कौ रक्षा करना इसीलिए इसका नाम स्वास्थय 
रक्षक रखा गया है । विषय का ठीक से जानने ओर समइनि से पहले यह जान समञ्च 
तेना जरूरी रै कि यह स्वास्थ्य होता क्या है? याने स्वास्य कहते किमे है जिनकी हमे 
रक्षा करनी है या किं करनी चाहिए । “स्वास्थ्य शब्द बहुत उपयुक्त ओर सारगर्भितं शब्द 
है। अग्रजौ का शब्द [१५५11 (हत्य) स्वास्थ्य शब्द्‌ के पर्यायवाची अर्थं मेँ प्रयोग 
क्रिया जाता है लकिम खास्थ्य का अर्थ सिर्फ 11०4111 नही हेता । चैसं अरजी कं शब्द्‌ 
डिजीज (12196१56) का अर्थं सिर्फ राग नी होता । राग के लिए अग्रेजी का शब्द 
10९55 जधिक उपयुक्त हं} डिजीज शब्द अग्रजा के 121» ओर ८256 से मिल कर 
वना रै निसका शाब्दिक सही अर्थं ब-चन हाना दै असन्तुलित होना है विश्रामरहेत 
ओर अखवाभाविक होना हं । इस स्थिति सं विपरोत जो स्थिति होती हं याने जिस स्थिति 
म॑चैनहा बेचैनी न हा भन ओर शरोर की स्थितिं सन्तुलित हो असन्तुलित न हो 
विश्राममय से विश्रामरहित न हो ओर स्वाभाविक हो अख्वाभाविक न टा उसी स्थितिं 
को स्वास्थ्य कहते है कर्याकि स्वास्थ्य शद स्व ओर्‌ अवस्था से मिलकंर्‌ वना दै 
जैसे स्वभाव शब्द स्व ओर भाव सेमिल कर वना दै। खास्थ्य ओर सभाव एक ही 
अर्थं रखते है याने जैसा हमे शेना चाहिए उतर श्राव याने दशा मे हमाय स्थिन होना 
स्वभाव अथवा स्वाह््य कहा जाएगा ओर ववा च होना अख्यभ्यदिक लेने सै अन्वास्य 
कडा जाएगा यात “अस्वस्थ होना कहा जाएगा 
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आप आग पल्ग ङि जय हमासै मानसिक या शागरिक म्थिति अम्वाभापिक ता 
हतम किमप्रफारसवयनद्जास्याने जयमन क परिचार ओर्‌ शरावः 
त्रिय (वात पित्त कफ) अमनुलित टान्‌ ट तय किम प्रक्र स रग उत्प हात्‌ है? 
यदि हमागे शारारिफ आर मानसिक स्थिति पिश्राम का स्थिति म॑ नरी यनी ता क्यामी 
हानी आर हमार मन णव शरार का स्थिनि म्वाभाविफ यानं जसी स्म्य टत विप्‌ 
वसा ननं हाती ना इसकर क्या कारण हात ट जा हमार स्वास्थय का नष्ट करफ़ टम अग्वस्य 
यान रामी उना तनं ह 2 इन कारणा कां समद्नना ओर इन्दे पल मे होमं देषा ही स्वापथ्य 
की रक्षा करना ह्यता है अपन भन आर शार काराग स्रया क्र निग वनाय ग्ने 
क लिए आवश्यक एव उपथित प्रयते क्ए्ना हः स्वास्थ्य रथा कयना टता ह । मदा 
स्वग्थ रेखन कं लिण क्रिय जान वालं प्रयना का उचित आवा प्रियार कग्ना आर शयर्‌ 
करा खस्य रेखन क लिए स्यं जाने वाल प्रयता कर्जत आदार विलार क्एना कटा 
जाना ह क्याक्रि मानसिक रूप सं स्वम्य रहन क लिए उचित्त आचार विचार तथा शारि 
कूप म स्वस्य रतम क लिए उचित आहर परहार का पालेन करना परम आवश्यक हाता 
ह । इम स्वास्थ्य मनक पुप्नक म इमा विपय म आपका उपयागौ जानकारी दौ गई है । 
आप इसं ध्यानपूर्व़ पदं वार वार प इसका गहराई स समज्ञन कौ कोशिश कर आर्‌ 
फिर इते पूरी सकल्यशक्ति के साथ अपने आचरण मे ले लं तो आप मानसिक एष 
शारीरिक रूप से स्वस्थ तथा शक्तिशाली रह सकेगे। 


स्वस्थ्यि का महत्व 


ट्पजावन म॑ जा कुछ भी करते है तट शरीरके वन पर टां करत हं आर आग 
धी शरार खम्थ ओर्‌ सलं स्ख पाएणे तौ ही कर्‌ सकग वर्याकि हमारे जवन वौ यात्रा 
हेम उस शरार रूपी बाटन म वट कर ही करत हे। शरीर रूपी वाहन जितना मजनूत 
भौर वदधिया रहेगा उतनी टौ दारा जीयन यात्रा मजेदार आर लम्बी होगी जम कमजार 
आर परास गाडी मे यात्रा करना कषटपूर्णं दाता है वैस दी क्मजार आर रामी शगार क 
कारणं हमारी जीयन यात्रा भी नाना प्रफार कं दुखा एव वाधा स भर जाती दै । एमा 
नहा सके इसी के लिए हमे अपने स्वास्थ्य क रक्षा करना दयैगी । आर यह प्रयत हम 
हसी करिशार अयु सही शुरू कर दन हाग तकि अभी स हमारा शरीर मिरग आर्‌ 
बलान ग्ट मक आग हमार जावनयात्रा शुरू म सदो सही दिशा म शुर कौ जा सक । 
इससे सवते बडा लाभ यह ह्यगः कि अभी से हमारी आदतै हमारी मनोवत्ति हमारे 
विचार ओर स्कार वसी स्थिति म॑ ढलने लगेगे जैसी स्थिति स्वार्थ करी रक्षा करने 
के लिए्‌ आवश्यक होती हे! 

एक कटावत रै ~ काया राखे धरम आर पूनी राखे व्यवहार । इसक] अर्थं टं 
कि यलि शरार भ्वस्थ ओर सशक्त हागा ता सभा कर्तव्या का पालन किया जा सका 
ओर पाम म पूना दामी ता व्यवहार का पालन क्त्याजा सफ्गा। जेस विना पनी 
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उाक म॑ व्यापार महां सरिया जा सक्रवा वैस ह विना खाम्ध्य के हम जवन का ठीक य 
निर्याहि नहीं कर सक्ते । आर यह खार्य ण्मी वम्तु न्दी जो हम किमी म उधार माग 
या वाजर स खरदे ल। बाजार मेँ द्वाह्या मिलक है स्वा्थ्य कहीं नही मिलता । 
वृकि हमार मन आर शीर का स्वाभाविक स्थिति म॑ ग्छना हा खार्थय हता ह इसनिण 
ह्म स्वाम्थ्य का नाप एलन फ लिए मन कवचन कर्म स निर्तर स्प स प्रयत्रशान 
रहना हागा । इघ प्रयत्ेशीलत्ता को ही स्वार्थ रक्षा करना कहते हे । खास्थ्य रभा क्रक 
ह्यं हम निराग रह सक्तं ह । आयूर्वद का कहना ह ~ 
हितकारी आहार विहार करन वाला, विचारपूवक काम कलं वाला काम क्रोध 
आदि मानसिक वगो मे लिप्त न रहम वाला, दान देने वाला (उदार हृदय) सबका 
समान दृष्टि से दखन वाला (पक्षपात रहित) सत्य वालन वाना, सहनशौल आर 
विदाना के बताय निर्दा का पालन करने वाला च्यक्ति निराग रहता हं । (चरक सहिता 
शारीरस्थानि २।४द) 
इमलिए हम एस प्रयत क्न ह्यगे कि जो तेग अभी उत्यन्न नही हुए है व उत्यन 

क्षी ह्यो क्याकि वीमार पड़ केर इता करा क्र फिर म व्वाष्य्य नाभक्मनसता यही 
अच्छा है कि हम दीमार पडने से बव जसा कि अप्रजा म क्टावते ट ~ [५९८11110 

1५ [ला पीव) (फा अर्थान्‌ इलजि करान का अपक्षा वांमार हनं सं ययनारा 

अच्छाहै। वीतिम॑क्टाभीट क्रीचडरमे पर डाल कर फिर थाने भतो यही अच्छा 

है कि परं कीवड मे डाला ही > जाए (हितोपदेश) वामर पठनं स वयनं क प्रयाम 

(१५९५११७१) कसला द्य खास्थ्य का रश््र करना र । इम पुस्तऊ का अध्ययन मनन्‌ 

करकं स्वास्थ्य की रभा क्न ाग्य पर्यपति जानकार प्राप्तं का जा मफ्ता ह इसलिग 

किखोरावस्था कं सभी लडक लडक्िय एव नवयुवक नववुवतियो कौ इत पुस्तक का 

अध्ययन अवश्य करना चाहिए! स्वास्थ्य रभा कं महत्वे पर इतना र्चा करन कं याः 

अपर हम स्वास्थयगक्र जानरारी दना शुरू कते हे। 





मानसिक स्वास्थ्य 


प्रिय वच्यौ। शाराग्कि स्वास्थ्य ची अपक्षा आपका मानसिक स्वास्थ्य क प्राथमिङ्ना 

दना हामी कयाकि शारस्कि स्प स खेम्य रहन क लिय मानमिरः र्पम्‌ म्द्स्थ रला 
टत जनस हाता ह। यृ त अयज मका गयां कि ऽका पपाते 140 
}60५\ अर्थान्‌ यदि शर व्वस्य ष्य त्ती मन भी भलचगा रहना ह पर्‌ मता कुल 
भतलय इतना ह रै फर याल आपा श्रररागाहागात्त मन भा यन रगा। हेमाय 

मतलव दूसरा है कि यदि आप मानसिक छप सं अस्त्य रहे याने अपके मन मे युर 

विचार रहेगे ते आका अरण भी बुरा हया दाए्या ओर खद आवरण चुरा हाया ता 

दर सरयेरे आपका स्वात्यं भी खराय हा जाएगा» मतश्वर स्प ये स्वस्य रश्ने क तिप 

म॑ भर क पिपय मे जनकाय प्रप्त क्ग्नाहामा मनक कायक्नाप स मपेलयाशा 
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मन की शक्ति ओर क्षमता को जानना दगा ताकि मन च्ल सखवम्थ रन्‌ कः लिए उचित 
एव आवश्यक प्रयते करने के प्रति टम सत्क ओर सव वने रह स्के) मने वु 
ओर प्रकत विरुद्ध विचायं का छना मन कौ अस्वस्थ स्थिति चेती है ओर अच्छं एव 
भ्रकति क अनुकूल विचारा का हाना मन क्म सस्य स्थिति हाता है। 
आयुर्वद कं अनुसार मन को अणु ओर एक माना गया हं यानं मन भनक नी 
ह हालाकि दपं लता एसा ह कि भन एक स ज्यादा रेते हे वयाकि एक मन एसः 
कहता है ता दूस मन वैसा कहता है ) यह जं मनं क विभिप रूप मालूम षडते हं वे 
दरअसल विचारो कं काएण मालूम पडते हैं जैस हम समुद्र की लहर क! दखकर यह 
केह कि समुद्र एकं नही अनक हँ । लहे समुद्र सं हां उठता है पर व समुद्र नं हीं 
समुद्र का हिस्सा हाता है जा थाड़ी दर कं लिए उठता हं आर गायव हा जाता ह । इसी 
प्रकार हमार विचार ही मन महीं हते बल्कि पिचार करन की जा क्षमता हाती ह विचर्‌ 
काज प्रवाह होता है याने लयुतार जो विचार चलते रहत है ईस विचारशीलता का 
माम मन हं। इन विचागं कं कारण ही मन चचल मालूम देवा क इसीलिए मन को चचल 
ओर चलायमान कद जाता हं । मन को एक विचार पर सकने ओर केद्धित रखने को 
एकायता ओर विचारा से रहित कर देने को ही य्यान कलो है 
मन म॑ नाना प्रकार का कल्पनाए्‌ उठा करती है । जो कल्पना उठती हं ओर मिट 
जात हं उसका हमार मन मस्तिष्क पर काई असर काका नही रहता । जा कल्पना बार वार 
उठती हं वह विचार वनं जाती है । जब कईं विचार वार बार आता हं जमता है आर 
मृजूत हो जाता है तवे वह सकल्य बन जात है । सकल्प जव हमार आचरण म आता 
है एक्शन मै आता हं ततर क्त्य यानं कर्म बने जाता है कर्म हमार आचरण बनले 
ह ओर यहे कर्म ही जब फलित होता है यने फल दता टं तव श्रट्य याते भाग्य 
क्रहलाता है । इस प्रकार हम कल्पना सै भाग्य तके के सिलसिलै का जानं समञ्च सकते . 
द यनि कल्पना भारम्प है ओर श्रारव्य अन्त है । इसस सिद्ध हाता हे किं हम जो परिणाम 
भागते है याजौ भी हमार भाग्यं टोता रै वह हमि ही कर्मा का फ़त ता है। कर्म 
हमार विचाये के अनुसार हाते है ओर विचायं का सम्बन्ध एव आधार हमार मन ता 
है। डस रकार मन डन सवका मूलाधार सिद्ध हेता है८ 
हमारे शरार का पाथिव शरर कहत दै क्याकि यदि इसमे से आत्मा निकल जाए 
ता यह शयर जड ह जाता है बजान हा जाता है । आत्मा यने जावात्मा कं कारणं हो 
यह शार चत्तने आ क्रियाशाल रहता ह । आत्या स्वय शरीर से काम मही कराती 
अल्कि अत्या की शक्ति से वह मन ह शरीर से काम करत हँ । यानं आप जाभी 
विचार करते है वह मन को इच्छ स आर अदेश सं क्रतं है ओर मन को एसी इछा 
करान कौ शक्ति आत्मा से मिलती ह इमीलिए्‌ जय शीर सं आला निकल जाती हं यानं 
पिय व्यक्ति की मृत्यु हा जाती है तो उमे शवर मं मन भा नर रहता । 
आत्मा क विषय म॑ विशेष गटगे चर्या करना दय पुस्तक के पिषय सु वाहर ह 
इसलिए हम इतना इशागर करके सिर्फ़ मन क हौ विपय म॑ चर्यो करगे) आत्मा क विषय 
म इतना सकेत करना इसलिए शलूयी था ताफि आए इतना जान समह लकि मन को 





२०- स्वास्थ्य र्कं 


कार्यं करन की शक्ति जीवात्मा से मिलती हे ! यदि आला न हातो मन भी नहींदो 
सकता आर्‌ मन के विना कोई विचार एव काय नहीं हय सकता ! जीवात्मा एकं निराकार 
तथा अत्यन्त सूक्ष्म शक्ति का नाम ह जो शरीर मरट कर मन्‌ के द्वग शप्र से कार्य 
करती रहती ह । चूक आमा निराकार है इसलिए दिखाई नही दैती ओर इसीलिए जिन 
साधना स वह काम लती हे व साधन भी दिखाई नहीं देते। इन साधनो को करण 
कहत ह । यं करण चार हाते ह अत इन्हे अन्त करण चतुष्टय याने चार्‌ करण कहा 
जाता है। सप म॑ इनका परिचय इस प्रकार हं - 

(९) मन (८२० बुद्धि (२) अहकार ओर (४) चित्त - ये चारे अन्त करण 
चतुष्टय" कटे जाते है । 


मन क विषय म आयर्बद्‌ का कना ह- आत्मा इन्दिया ओर्‌ विपय ईन तीना 
करा सयाग होने पर जय मन भा इनक साथ सयाग कग्ता ह तर टी टम किसी प्रक्र 
काक्ञान हाता हे। यदि डन तीना क साध मनका सयोगनहो तो जन नती य+ 
इस तरह्ान काहानायानह्यना मनकालभणहं। 

इद्धया ओर विपय किस कहते ह जरा इमं ममञ्च ल। टमा मन गक ् 
अगो से ज्ञान प्राप्त करता ह उन्ह ज्ञनन्दिया आर जिनस कम कना > ~न ज्र 
कहते है । जञानद्धिया आर कर्मन्दिया पाच पाच हाता ट । आख जाम न्न ज्स्स्द 
त्वचा ये पाच जञनिद्धिया तथा हाथ पर वाणा लिग आर गृ उत्दज्चदर 
हाती है । इनका अलग अलग विवरण इस प्रकार है 





इद्धिवमिद्धलिणम्‌ - क अनुमण्य ~ 
कराए उमे इन्धिय कहत है। ह्म रन चन्न चन्न 
शरतर प्राण रसन स्पर्शनमिति पवद “दन्न 
(दना) श्रत्र (सुना) घ्र {मनन == न च्छ नन (ब्य 
अनुभवे कलना) 1 य पाच जपय ज्च्य व 


इम पाचा शक्तियाक अन्य 
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पचरियाधिषठानाि ननन व वयय त थ 
क जाम अन्व - व न क चत रस 
जास्यूनन्दन वनन दन त 
पतन्रनवनवव् वन्न स्य “ न 


चध््छ्=-________---- 


~ 


[=-= 
@ ओपधिया म मिलाय उत्तम ह धनमम्पलाओआं मं चिद्या उत्तम ह मय सुखा 
ये स्वास्थय सुख उत्तम ट सय अगा म॑ उततम अग पिर रै समा इद्धया स॑ उनम इद्धिव 
मत्र हे सभा तृप्तिया भ आहार कं तप्ति उनम ह ममां सिया म पाना -का स्थानं उत्तम 
ह सरक्षकां मं पिता का आर दयता म॑ गुरु का स्थात उनमहे सयगुणामणान 
पुष्पा भ कमल ओर फला भ॑ नारियल उनप है स दाना भ विद्या रान उत्तप है सवर 
कार्या म मेघा कायं उदम ह आर मव कर्मो एव कर्त्या का पालन कर्ता हभ निष्काम 
श्याव रग्न वाला सर्वात्तिम ₹। 
द 
ल्ममिफ गख निगा लना न्ममन्रन का ताणि हाना > न नग र्रता। 
इम शकि ऋत यरनुइद्िय क्त = ज प्रकाग कान टिः लन र प ब्रत रन्रय 
लिग्वाः मयु ल्ता। नार त्द्‌ ता ह प्राण गय ल्वा नया नता। ताभ टिः 
लता > ग्यन्‌ रन्धिम टिग्याद्‌ नान्ता ।न्वरयादिगयार लता स्पणनर्गिय टिगपरडनलार्ना+ 
प्रक्र शद्धिस का अपना अयना पिय > यशा पच॑द्धियाथा श्ल स्पर्शारूप 
रस ग्धा अथि कत फा वरिपय णन यान ध्यति त्वया पियरयम्पण अका 
त्रिपय रूप यान रण्यं ताभ क्र ियग्स यान म्वा जण नामि क्र पिपय गन ¬| 
अय तप दद्टिया आः पिय फो मतयर ममञ्ज गय रग। 
नेग हाथ णक नानक्राग नरनन करि ल्द्िया्द्न पाया पित्र क सम्य 
पयरमहित्वाम गन्ताटं | यपर मन्‌न्य रम प्राग ह पचद्धियद्रव्याणि ख वायुन्यातिरापः 
भिति अर्थात्‌ अष्काण ताय श्नि तन आग पथ्िवा यप मतन्व = निन 
पयतव्व या पचभृन भा कटा वाता =। य्नक्रा जिन द्या एर व्नक प्रियाम्‌ जा 
मम््स्ध ह उमक्रा वितरण इम प्रकार 
न का पिय शत ह इसका मम्वन्य आफाशसरटनाट क्याफि आशन 
लाना णय ऊ ध्वनि गति नहा कर सफ़तः गृ मल सक्ता ।न्वया क पिपय स्पर्श 
= इमा मम्ब वायु सरट्ता टं आखा का विषय स्प (ल्ण्य) ह रसदा सम्य 
अग्नि (प्रफाण) सहं ज्यात्रि प्रकशनदाता आख ट्ख नन सक्रता। नाभ क्छ त्रिय 
रप म्बान ) = भार सङा मम्बन्ध जन्‌ सं = तथा नाक का विप्र गन्धे = आग दुमका 
सम्बन्ध प्रथित्राम रहता ह। 
[= 
@ सत्य समम शुद्ध हात्ता ह जल स शरीर शुद्ध हाता ह ज्ञान से बुद्धि शुद्ध 
हाती ह तप से आत्मा शुद्ध हाती हं कासं का वर्तन राख से आर ताये का घर्तन 
सटा स माजन पर शुद्ध हेता दै सोना आग स तपानं पर शुद्ध होता हं सत्री मासिक 
धर्म हो जनि पर शुद्ध हाती टं बहता हुआ रहन सं नदी का जल शुद्ध हाता हं धर्म 
का पालन करने सं आचरण शुद्ध हाता हे तथा शवर के प्रति आस्था अहाभाव ओर 
स्रमर्पण की भावना रख कर शुभ कप करन से यह पूरा जीवन शुद्ध होता हं 1 
च्ल 
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आपकी सुधा क लिए यद शक चा प्रस्तुत वर रह टे ताकि आप पूर तरिए्रण 
काएक ष्टी नजरम दख मक्र - 


इद्धिय पच-फ्चक (7११९ एघा{तवेऽ ० §लाऽ९) 


एच इद्धिय पच इन्दिय द्रव्य पच इन्दिय अधिष्ठान पच इद्धिय अर्थं पच इद्धिय वुद्धि 
1१८865८5 [१८5८1१८5 = 0१६5९५९५ {1१65८1५९ = 1\*९५८॥५८ 
{1९८1 ५ ॥ १/३, 1 0१1९5 एरन्यृााणणड 


९ प्रात्र | ख (आकाश) | कान (दाकान) शर शरोर बुद्धि [एलमपषद 
11414, पल [ड , । $0पात्‌ ॥9111,.1/1; 1 


वायु स्वचा स्पर्शन वुद्धि 1५५८१ 
ण 1 (रणात+ भी परिणा 


३ चक्षु | स्याति (अग्नि) | अक्षि (दानम) रूप चक्षुतुद्धि \।5५११ 
।९०१ ष्प्‌ ६१९७ ९197९ (सा(८।४ परिदा 


४ रेन | अप (जल) जाम रस रसन बुद्धि १०५५।८ 
४. ५०९ ¶णणण्ट 12५1९ ५/1, 11.11. 11 


५ प्राण | पू (पृथिवी) | नासिका (नाक) गन्ध प्राणदधि 9११९॥ 
„1 ३. \ १०१९ 5९1 द्लणा८।० प्क) 





टिप्पणी - अगरङ्गी भापा म तत्सम का भध्यव ह जैसे ब्रह्मचर्यं धर्म लजा, आकाश 
वायु आदि अनक शब्दा क तत्सपर शब्द अग्रज मं नहीं मिलते । आयुर्वेदिक विद्वान को भका 
के लिण 11९ वायु के लिए ५ जयाति क लिए 14809 आदि शब्द मान्य नहीं ह फिर भी 
अपि कौ थोड़ा इशारा मिल सके इस ख्याल से हमने अप्रेनी के शब्द लिख दिये ह! 





पच कर्म्णा क्य विवरण ज्ञनिद्धियां थी तरह सूम आर्‌ विस्तत नहीं हं वयामि 
कर्मनद्ियों कौ गतिविधि ज्ञनेन्धियां की तरह व्यापकं ओर विविध परार कौ नहीं होती । 
पचकर्मन्िया कं विप्रय में सक्षिप्त जानफासै इस प्रकर है 

(९) हाथ (२) पैर (३) वाणी (४) लिग आर (५) गुदा । 

आप इन पार कर्मचि के कार्या से परिचित ही हं । इनम म द) इन्धा कै 
विपये र्भ एक खास चान प्रताना जरूर ते 1 य दा इद्धया रै बाणी ओर्‌ लिग । 

प्राणां यानै चोनने का काम क्से वाती जीम कर्मद्रय भी ट ओर ज्ान्धिय भा 


= वो यु हां आर दाता क सहयाग से न वोलने का क्म्‌, 
५.1 


चह यहं 
एस्तडा 2! ) ुचनानय ५५ 
“~~~ 11711 
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ग्रकति ने डस एक ही इद्धियको दो काम करने की ज्िगमेदाण का भार कहत च 
सम्य कर सपा है ताकि यह किसी शरी दिशा मे अतिन कर सकेव्यकिनताज्यादा 
वलकर्‌ कर्मन्द्िय के रूप मेँ इसके प्रयोग ये अति कला अच्छ चता है ओरनदही 
ज्ञनिन्िय के रूप मे स्वादे के मामले में इसका अति प्रयाग करना हा अच्छा हाता । 
श्रकति चाहती है कि हमः काणो ओर रसत के रय यै जीभ का उयथोग सीधिन ओर 
शनुलित ठग सै करे क्योकि न तो ज्यादा वकयक क्या अच्छाहोताहं ओरन 
क्टु ओर गन्दे शब्द बोलना अच्छा हाता हे इसी प्रकार अच्छं स्वाद के लाम मं खानपान 
म अति करना भी अच्छा नहीं हाता । टमको अपतरी जीभ वश म॑ रखना चाहिए । बोल 
भं जीभ की दुरुषयाग करने सं हमाय व्यवह्मर खव दाता है सम्बन्ध खय हति हं 
पतिष्ठा मष्ट होता है वैर भाव वढता ह॒ लडाई गड हाते ह आर हमार आचार विचार 
कानाश होता दै। खनि पने मे जीभ का दुरपयाग करनं मे हम शरीर आर खाय 
का माश ष्टा है) टम अच्छै चरपः? स्वार के लालच म॑ खाने पीने म अति कर जात 
हें व्याकि यह भुल जाते ह कि स्वाद का म्ना त) चिं दो इव की जीभ को ही अता 
ह पर इसका दुष्परिणाम पूरे शरैर को भोयना डता है ८ इस विय म णक कदावत है 
कि जीभ कट वाह मजाओ गयातौ गली पृं क्या है पट जवाब देकि कुष्ठ नर्ही। 
म कायत का भौ यही मतलव टं खाल का आनन्द सिर्फ जाभ प्र ह मालूम दता ह 
वाका पेट म॑ जाकर सव यशर हा जता है । वात सिर्फ खान म॑ ही अपि करने की नही 
दै बल्कि एेसे व्यजनांकाभी खानि की है जिने हिर स्वाद कामना लेनेके लिट 
ठया जाता है बार बार खाया जाता है ओर जी भरकर खाया जाता है। आजकल 
टीवी पर कड प्रकार के खाद्य पय पदार्थो कं विज्ञापन दिखाय जात हे । एमे पदाथ 
के मजेदार स्वाद कौ जम कर तारीफ की जाकी है जिससे वव्वो के यन मे खाने पीने 
की इने वस्ुओ' को पाने क्फ लालता पैदा हेती है ओर वे इनका सेवने करम लगतै 
क्/ इद्धया के उपयोग मेँ अत्रि कटने कौ आदत जीवने भर दुख दता है । यह रद्य 
आप अभी से ध्यान मैरे ओर किसी भी मामल म॑ अतिन कर ता आप जावन भर 
सुषौ आर स्वस्थ रह सेमे । इम बात को पत्यर को लकीर सम! इदधिरयो के मामतै 
म॑ कछ खसं वातं आप सम तै। 
आखो सं अप खून सन्द सुन्दर दृश्य दखकर अनन्दिे हा काना से खूच मधुर 
स्वर राग यगनिया अच्छी बते सूर्म ओर प्रस षा नाक मै मन पसन्द्‌ सुगन्ध युक्त 
वायु को सूधकर चित्त वो अमन कर तान ता का मन्य चुकाना पडता है ओर न इस 
पर किसी प्रकार की परायन्दी हा सकती हं प्र रसनेद्धिय याने जाभ का भ्रयाग कने के 
लिए मून्य भी चुकाना पडता ह॑ आर इवकौ सोमा का भा ध्यान रखमा जक हाता 
ह। आज अद्िकतर वीमातिवा इसीलिए हे रही है कि सग जीभ कः रयोग करे मै 
मयादा ओर अओ दित्य का ध्यान नही रखतं। स्वाद क मर मेयर का भूतन गूखता है ८ 
यह यदे मजे कौ वात है कि यै रसना (जीभ) ओर चाणो का करमं एक याभ 
दी करतौ हैवैते ही गुप्त इद्धिय (पुम्य कं लिग्धिय आर सी की यानि) भी मूत्र 
विसर्जन ओर स्तानात्यति कदा ~ दानां काम करती है। वैय जीभनीगो क स्तपरम॑ 
| 
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(शयरीति वत 

® चिदा, वीरता, युद्धि, साहस, शक्ति ओर धैर्य - ये सभी गुण मनुष्य के 
सच्यै ओर्‌ स्वाभाविक मित्रे होते है अतत इनको प्राथ कभी नहीं छटोना चाहिए्‌ काकि 
यदि इनको साथ रखा जाए ओर इनसे मदद ली जाए ततो मनुष्य आपातकाल मँ भी 
मुसीवतो का सामना क्र सकता है ओर विपत्ति को दूर भगा सकता है । ये सभौ मित 
आपातकाल में स्ये सहयोगी सिद्ध होते ह । जो इनका साथ नहीं छोडता बह कभी 
भी असफल नहीं हाता 


पथपयस्दाययसयवययधयययनदसकासय टक्कर 
बोलने का काम कलन वाली कर्मेद्धिय ओर स्वाद चखने का काम कले वाली ज्ञनेन्धिय 
भी है उसी प्रकार यह गुप्त इद्दिय मूमन्धिय भी है ओर भोगन्दिय भी । अव यह रहस्य 
समञ्च ले कि यदि परमात्मा चाहत ते दोनो कामो के लिए अलग-अलग दो इद्धिया 
(अग) बना देता लेकरिन एसा न करके उसने दानां कामो के लिए एक ही इद्धिय बनाकर 
यह इशायं किया है कि इन दोनों इद््ियो जीभ मौर गुप्त इृद्धिव से अधिक काम 
नही लेना चाहिए । जब किसी की कार्वक्षमता दो भागों म॑ बट जाएगी तो वह दानो भागों 
मँ उतना काम नही कर सकेगा जितना अविभाजित हाकर एक ही भाग का काम्‌ करते 
हए करता । भ्करति ने एमा सिस्टम रखा! है तो इसके पी ज्र कोट महत्वूर्ण क्षारण 
लगा हमापै दसों इनि म॑ स सिर्फ इन दो इद्धियो कौ हौ स्थिति प्रकृति ने एसी व्या 
रखी है । इसे जरा समर क्यकि यह.पके पूरे जीवन को भावित कर्ने वाला मुद्दा है । 


पहल जीभ के मामले को समड् ल। जीभ का प्रयोग वाणी कं रूप में जितना 
क्रिया जाता है या किया जा सकता है उतना रसना (खदेद्धिय) क रूपर्म न ता क्या 
जाता है ओर न करिया हा जा सकता है। क्रिया जाना चाहिए भी नही। आप जितना 
बालत है जितनी वार ओर जितनी देर तक बोलते है या बोल सकते है उतना या उतनी 
भ्वार या उतनी दग तक खति नहँ रह सकते यने स्वाद लेने क लिए जीभ का उपयोग 
कर) नही रह सकते ) यदि आपको कोई स्वादिष्ट व्यजन पसन्द दै ता आप उसके" स्वाद 
का आनन्द लेने क लिए उसे लगातार खाते तो रह नही सकते जबकि आप घण्ट गपशप 
कं भकते है । हालाकि फालतु वार्तं करना ओर ज्यादा बकवक करना अच्छा मही हेता 
वयक शक्ति तो इसमे भ खर्च हती रे लेकिन इतेनी मात्र म॑ नहीं हाती कि हे इसका 
पता चलं सके । इसका पता तो तव चनता है जव कोड रोगी लेता है ओर डोक्टर उप 
बोलने के लिए मना क्ता है। 
तौ आप खान पनि के मामले म यनि स्वाद लन के लिए जंभ को प्रयोग उतनी 
मत्रा म॑ नरह कर सङ्ते जितनी मापा म वाणी के रूप मे कर सकते है । अगर मनमानी 
करके क्ते भी है ता प्रहले अपच दागी फिर कन्न यने मलावराध टागा जिससे मल 
बुपित छैगा ओर अनक व्याधिया चैदा द्य जाएगी । आयुर्वः ये चेनायनी द स्वा + - 
सर्गमेव रगाणा निदान कुषित मला (अष्टाग हृदय) यान मल के ुपित टेन पर 
कई श्रकार्‌ के राग उत्यन् लेने लगते हं ओर यह सय मटन जाम के चररेपन तथा 
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खानपान म उपमित सन्तुतन्‌ न एखन का वनः सं द्य द्यगा लिहाज यर दन्न है कि 
जीभ को वश मेँ रखा जाए! प्रफति न इम ३२ दानां कै याच म रख कर्‌ यह इश 
शिया ह फि इसे सतुलित ओर तरियत्रित रछा जाए्‌ वरना दाते के यीव मे अकि 
कटी । यही सन्ुलन स्ने आ? वोलने के मामले मे रखना जरूरी है! 


अय दूमरो इद्धिय यात गुप्त इन््रिय क प्रय म॑ जग समञ्च ल । जीभ का तह 
इस दद्धिय पर भ प्रक्तिने दा कामा कां भार डानं रखा हं । जम जाम का प्रयाग रसनां 
(स्वाद इद्धिय) की अपधा वाभीके रूप म अधिक टाना ह उसा प्रकर गुप्त इन्धियका 
प्रयाग भामन्धिय याने यानाग कं सूप का अपा मुदह्िय अथात मूर विर्षजन कलं 
वाल अग कर्प म अधिक हाता ह। लप्नि जस ज्यादा वयक क्एना अच्छा नद 
हाता वैस ही ज्यादा मूतर विर्सजन कला (म्र पिर्खनन क्एता याने परापर कला) भा 
अच्छा नहीं रोता वल्कि णय प्रकार कागगदही हाता हं जिसे वमू राग कहं ह। 
ओर यौनाग के रूप मं त इतना प्रयाग कएना भा उचित नरी भितना जितना मूदधिव 
के रुप में किया जाता ह क्याकि यौताग क रूप म प्रयोग कट्नं पर इसस वार्य निकलता 
है आर प्रक्ति ने एसी पायन्दी लगा रखी है फि आप जल्दी अल्दी वौर्य न निकाल सकं 
जो दस वात का इशारा है कि इत काम को जल्दी-जल्दी, वार-यार ओर अतिक 
(ज्यादती) पूर्वक नही कसना चाह! वार क्या दाता रै ओर किम तरह ओर्‌ कया 
निकलता ह इसके विपय म॑ आप आगं पढ सरग । अभी ता आप इतना समञ्च ले कि 
उर यर्‌ वार्यं निकालना वहू ानिकारक ओर आमं चल कर खस्थ का नाश क्न 
खाल मिद्ध होता है। प्रकति ने इस मामले म एसा सिल सखा है कि अपि अपना 
क्षमता आर शक्ति का रभा क्रत हुए उचित व सामित मात्रा म ट इस इद्धिय का प्रयाग 
भागन्दिय यानं यौनाय क रूप म आवश्यक हानं र टी क{। जो लोग प्रकति के विदध 
आरण करके मनाने ठग से अपनी शक्ति की फिरलखर्ची करते हैवेहीरोगी 
कमजोर ओर दुखी हेते हे 


साफ सुथरी ओर सीधी सौ वात यट है कि प्रफति के नियमा का पालन कला 
जच्डा आरन कना बुग लेता है। जेस जय तफ भप कोई गपयानूना फाम यने चुम 
नहा करत अर्थात कान कौ पालन कात ह तय तक आपको पुलिस अदालत आर 
जलसं दूर का भी वास्ता नहीं रहता न इनसे बोई भय रहता है पर अगर आप काद 
तोडतै ह ग्ररकातूनां काम कते टं ओर कानून का पालन नहो कत्त तोआपकानूनकौ 
परक्ड जर सना स उच ना सर्ग । थाडो दः भल द लग सकती हं पः चूक वमन 
कै ह वदते लम्व आद ताकतवर लत ह लिदाजा दर सवर आप कानून के पन॑ म फम्‌ 
ही जाए भौर अपने बुकर्मां कौ सजा पाएग । तय आप यह न कर्ह सर्वगे कि आपवो 
पत्रा नटी था ङि आप जो किया वह काम गरकानूनी था जसा नियम हं - 17071106 
ण 1 15 0 ९९०७८ यनि कानून को न जानना माफी के लिए दतील नदी दा 
सकेता । आप यह कट कर छूट मह सकते आप बही जाने कि आप येतकातूनी 
काम क र्हेहै। 
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जसातसतयसाशनातमनवयावयप्यायतयदक कदि 


@ सतार मे भमुख सुख सात मामे गये है । पहला सुख निरोगी काया होना 
दूसरा सुख पर्याप्त आय होना, तौसरा सुख मधुरभापिणी तित्रता पत्नी, चौथा सुख 
आज्ञाकारं युद्धिमान पुत्र पाचवा सुख अच्छी विदा का ज्ञान होना छटा सुख अच्छा 
आवास ओर सातवा सुख अच्छे लोगो का साथ पिलना - य सातो सुख शुभ कायं 
करनं वाले भाग्यशाली को हौ उपलब्ध होते है इसलिए परोपकार ओर शुभ कम कएना 
चाहिए 


फिर इन्सामी अरालत भ ता आप घपलेनाजी कर भा सकते हं ओर दापा देत 
हए भी वकालत क बल पर वहन्जन बरौ ट सक्त है पर ्रकतिं क साथ आप 
धपतेबाजी नहीं कर सकते आप खुद को ध दे सक्ते हं दुनिया को धादे 
सकते ह पर्‌ दुनिया को बनाने वाले परमात्मा को धोका नही दे सकतै उसके नियमो 
को नही तोड़ सकते । यह ता हा सकता है कि आप प्रकृति के नियमो का पालन न कर्‌ 
पर यह नही हा सक्ता कि आप मनचाह ढग से प्रकृति क नियमा को बदल सके ओर 
अपने मनमाफिक ढग मे नियमा का ताड कर याने उनका पालन न करके भी दण्ड पाने 
सै च सके। इश्वर की व्यवस्था याने ग्रकति के मामलो मेनेतो र्दित से काम चल 
सकता है ओर न किसी पौव की सिफारिश से ष्ठी काम चल सकता है! वहा ता प्फ 
णक द्यौ तरीका काम मे लिया जा सकता हे कि आप्‌ कृति के नियमा का दीक ठीक 
पालन करत रह । वे नियम क्या है जो आपके स्वास्थय को रक्षा करने के लिए आपको 
पालम करने हीमे यह आप इस पुस्तक को पठ कर जान लेगे। 

एक चात इद्धया के विपय म॑ अर कह कर ट्म अपने मरिपय मन की सूचा 
पर्‌ वही वापिस लाट चर्लगं जदा से आपका इन्धिया ओर इनके विषयो का मतल 
समह्यानि क लिए हमने मन क विपय मे यी जा रहे च्चा छादी थी। 

हमारी इद्धियो को स्वस्थ रखने के लिए यह जरूरी है कि इनकी सदुपयोग करिया 
जाए दुरुपयीग नहीं । यट काम मन का हं इसलिए हम प्न अध्याय मं मन के विषय 
म॑ विस्तार सं आपको बहुत सारी जानकार दग । फिलहाल ता इतना ही कहना काफी 
ष्टकि आप अभी स अपना स्वभाव पेसा जनाए अपनी आदते एेसां डाले कि आप 
त्रियमो का पालन करर के लिए न सिर्फ युशी खुशी राजी ह रहा कर्‌ बल्कि ग्रक्ति के 
नियमौ के अनुमार्‌ ही अपनी इद्धया का उपयोग करनं क अभ्यस्त भी हा जाए्‌† याद 
रखे! नियम मे वडी शक्ति होती है बल्कि यह कटना ज्यादा ठीक होगा कि शक्ति तियम 
मेही होती है। एक मशीन क सतर कल पुर्ज नियम म लगाय जत ह इसालिए उस्म 
शक्ति लेता हं आर्‌ वह मशान काम करती ₹ 1 ०1५८१ रहती है वला महीं रह 
सक्ती । किसी मशीन का एक पुरमा या वायरिग का तार हटा दिया जाए या वेकार कर 
दिया जाण तमे उस मीन का करियम भग ले जाट्या ओर मशीन ठष्य हो जाएगी बन्द 
छले जाएगी । बाह करित! ह्य कामता आर यद्धिया कार्‌ हा अगर उसका वानर खाल कर्‌ 





स्वास्थ्य रक्षक २७ 


इजिन मँ गडवेड कर दौ जाए तो कह कार स्यठं न से सकेगी । जय सी वैरी ही डाउन 
हां जाए ता कार की धक्का पण्ड करना पडता टै नव जाक करटी बह कार स्र हेता 
है। हम भी यदि प्रियमा का पालन नही कमे तियय भय करेमे ओर अयनी शकि 
कौ डाउन एव डिस्वार्ज रखेगे ते इृत्गज के लिए थये खाते किरेगे व्यार अमिवपितता 
हमे सैमी बना देशी ओर ओ पैसा हम अच्छा खान पीने ओर पहनने आउने पर खर्च 
कर सकते धे बट पसा हमार इलाज पर खर्च हुमा करेगा 1 एक कल्लवते ह ~ या ठगरए्‌ 
तेय या ठगाए्‌ भोगी । भागो हौ रोगी हाता टै तो एक ही व्यक्ति धीमी ओर रपी - दाना 
ह जाता है यान केला ओर नीम चदा । फिर पानी की तन्ह पमा वहाना पडता हं इलाज 
पर व्याकि एमे लागा से चिकित्सक भा खू पैसा खीवते रै । 

हमे दसौ इन्धिया का ठीक ठीक उपयाग करते हूए भी इनं दौ इन्द्रिय क उपयाय 
मे बहुत सावधानी रेख कर उचिते ओर सीमित मात्रा म॑ हौ इमका उपयाग करनं चाहिए । 
हमक ग्रयोय मेँ लापरवाही ओर अति करना वैसा ही है जेते अपने वै पर कुल्हाड़ी 
पटकना या भिस डाल कर हम वठे ह्ये उती डाल को काटना परिणाम आय खुद 
समन्न सकते हे। 

तो हम मन कं अन्तकरण चतुष्टय क विषय में चर्चा कर रह थे! सक्षिप् रूप 
स॑ अन्त करण कं विपय म उतनी ह जानकारी यहा ग्रसुते की जा रही है जितनी आक 
लिण अभी उपयागो आर जरूरी हं । ज्यादा गहसे ओर वितत जानकाती आप शोडे वदे 
छ जाने पर समन्न सकेगे । 


जमा कि पटल हम बता चुकं हं अन्ते करण चार ४। इनका सक्षिप्त परिय इस 
प्रकार = 


मन - आुर्वद के अतुमार चिन्तन कण्ना किसी कार्य कौ याजना करना ध्यय 
यनाने। सकल्पृ करना आलि मन क काम ह । चलत्वं यनो धर वद्वि थमायथोष्णता 
~ कै भुनसार मत सदा गतिशाल चचल अत्यन्त तम्र गतिं वाला है । इसकं सटपोग 
कं मिना वुद्धि काम नर्हा कर सकनी कोड भौ इद्रिय अपन विषय से सम्बन्ध नी रख 
सक्ता अर शौर कई गतिविधि या कार्यं मन्यं कर मक्ता! दरअसल मन शरीर रूपी 
गन्य का राजा ओौर शासक हं। यह गरकाश को यति सं भी अधिक गति से कितनी 
भी दूर तक पटच सकता है! 


बुद्धि - क्सि भा पदार्थं का कध कसना उचित या अनुचित का निर्णय करना 
आर अच्छ बुर को समञञना वुद्धि का कार्यं ट । मृच्छित अत्रस्था निन र नश कौ 
दलन मे वुद्धि निष्कि रहता हे । जीवातमा कं लिए बुद्धि चे च कर्यं करता टं ज॑स 
रजा ऊ लिए मन्री करता ट अन्धकर म॑ प्रकाश कर्ता ह ओर घोड वौ सं राट पर 
चलाने के ततिण लगाम कती है! बुद्ध श्ट हयं जान पर मुय यलत राह पर चलत 
है अर अुम काम करता हं जिर यह यानिक एव शारोरक रूप से अस्वस्य लीन 
से अलावा कङ्क कार के दुख ओर सकय मे फम जाता है । जव आदमी की वुद्धि 
ठीक काम बही करती तव वह विनाशकाते कार्यं कने लयतय है? 





२८ स्वाय रक्षक 


[र 


@ सव्य जिनका मन है, तप जिनकी आत्मा है, विद्या जिपकी वाणी है, ज्ञान 
जिनका कर्म है, दया जिनका धम है, सेवा जिनकी माता ओर धर्मं जिनका पिता है, 
सहयोग जिनका भाई ओर शान्ति जिनकी पत्री है, पुरुयार्थ जिनका पुत्र ओर धर्यं 
जिनका मित्र है भाग्य जिनका साथी ओर साहस्र जिनका शस है तथा प्रभु भक्ति 
जिनक्छा जीवन है एसे महयपुल्य विरले ही होते ई । इन गुणा के विना मनुष्य हूए भी 
तोक्याओरन्यिभीतोक्या? 


रस 


अहकार ~ अहकार का माटा अर्थं “मँ ^ कौ भावना का हाना है । अहकार से 

ह अभिमान क्रोध ईष द्वेष घणा आदि यानसिक दाप उलत्न होते हे । अपने आपको 
दूसरो स शरेष्ठ समञ्मा ओर “भै को अधिक महत्व देना अहकार होता है । यह बुद्धि 
ओर्‌ विवैक को नष्ट करता ह तथा अपने मुक्राबलै दूयते को तुच्छ समञ्ने की भावना 
पैदा करता है! 

चित्त ~ सह श्ञान प्राप्ति का साधनं ओर सदेव सक्रिय रहने वाला हाता है याने 
सिर्फ जागते हुए ही नही बल्कि सोते हुए खप्र की अवस्था या गहरी नीद मेँ भा सक्रिय 
रहता है । हमारी स्मृति क भण्डार ओर सस्काे के प्रभाव को ग्रहण कर सुरक्षित रखने 
वाला यह चित्त ही है । यह हमारे स्वभाव ओर व्यवहार को प्रभावित करता रहता हे । 

अन्त करण का विवरण बहुत विस्तत ओर सूक्ष्म है जिसकी चर्चा करना अभी 
आपकं लिए जरूरी महीं । फिलहाल काम चलानं के लिए आप मन को ही ठीक सं 
जन समश्च त ता भां खास्थ्य रभा कल मे सफल हो सर्केगे इसलिए हम ज्यादा विस्तार 
ओर गहराई मै न जाकर केवल उतनी ही जानकारी आपको देना उचित समह्ाते है 
जितनी आपके लि्‌ ज्नरूरी हयो साथ ही आपकी समल्न मे भी आ सके! एसी बातो 
की चर्चां कनं सं क्या फायदा जा आपकं सिर के ऊपर से निकल जाए । स्वास्थय रक्षा 
कै लिए उचित ओर आवश्यक प्रयत ठीक ठग स कले मेँ आप तभी सफल हे सके 
जय आप अपनं मन कै विषय मेँ अधिक स अधिक जानकारी प्राप्त करक मन पर 
विवेक का नियन्तण रखने की सतत कौशिश करते रहेगे ओर धैर्य से काम तेना सीख 
लगे। सिर्फ खास्थ्य की रक्षा के ही मामलं में नही बल्कि जीवन के भ्रसेक कषेत्रे 
सफलता प्राप्त कसे के लिए विवेक से काम लेना ओर र्य थारण करना जरूरी हेता 
है! विवेक ओर धैर्य कं प्रिना जीवन सर्पो का सही ढग से सामना करना ओर उन पर 
चलब पाना सम्भव नहीं होता क्याकि विवक ओर धैर्य के बिनामनकोईभीढग का 
ओर सुखदायी काम कर ही महीं सकता। जो लोग मन के कहने मेः चलते है ओर 
मनमानी करते है के ही नाना श्रकार के दुख उठाते है । विचा करना या इच्छा करना 
मन क्रा काम होता है पर मन यह निर्णय नही कर पाता कि विचार चा उच्छा शुभ है 
याअश्युभहै हितकारी हैया अहितकासी है! एसा विर्णय करना विवेक काही कामहै । 


स्वास्थ्य रक्षक 
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मन का विभ्नते पम्चिय टये स पटले ट्म मम कं छ प्रमु शुभा के विय 

म आपके सावधान क्र दना ज्य समञ्ते हं वयाकि य श्यु हा मन कां प्रिद है 
आर्‌ उम अपना गुलाम वमा लत हे । आप ती प्र म यन के इन श्म छो य 
समल्न लँ आर इनसे सावधान हये जाए यह वहु जरूगी द कयाकि ज इत श्भा म 
अनयन रहन ह व ययपनम दा इनके प्रभाम आ जात ह इनफ जालमे फंमजी 

र आर जेसे जेते बे हते हं वैवे वैसे इने शतु का जकड मे जकडते जाते है । च 
म दनम दुटकासे पाना वहू मुर्किल हा जना है क्याकि मन इनक रग म पूये तमे 
ग्ग युक्ता राता ट भ दैमे व्यक्ति अपने मन कम श्रवत्तिया ओर आदतो दे ममेव हरक 
का सुधार करका भी चाहे तो कर नी पाते ? यहा वजह हे कि एस लाग उपदेश अ 
माम भगं चर्त पढते यामुनेतह ता चाह कर भी इनकी अगीकार मही कर यति, 
न पर आरण नही कर एते! आपस भ चड़ हकर एसा परिरिथतिया मै फमना न 
पड इलि हम आधका अभा य सावधाने कर देना चाहत ठ) असल म्‌ ज्यादातर 
हाता येल ₹ कि वस्य भोल अया आर्‌ सरल स्वभा कं हते ह उन्ट भले दुरे का 
जे दता नय इषलिए्‌ दे गलत गदि रे पड कर वयप सै ही गलत भदत ग्रहण 
कर सतह अप जम जम उग्र ग्रत जनी हं वेस वसं गलते आत्त भ पका हात 

कला ह। नय दुन दुपरिणाम मामन आन ₹ तपर य दुखा हत 7 कट भोषते है अ 
इस लिए पतात हं कि उन्हरे एमी बुरी श्ाक्निकारक भौर मलत आदत क्या सीय! 

काश" कोड उने चयने मे साधान कर देता भला युत समद्गा देता तो आन ठेणी 
माय ना गह आतो! इस पुप्तङ क माध्यम सं हम आयदा सावधाने कर्‌ दना ची 

ह अरसभवा नुग समड्यान्ना गेह तत्रि आप अभास अपन जीवन की या 

ठा निशि मे शुर का सक्त। 

ल वपद्यार्लथामनक ष शुको ज्जा टमा मन फ दृषिते कत ह 
मन जय दुषििह्त कता ल न्य पिदर दधित दय जत्‌ हं। दपि पचि हमार 
भय जर स्वभा का दृति फर द ह) एणा यह हाता है कि दम मारतिवि 
आ परारि स्प स अदस्य आर विकार्न्े य जाते ह। घ ध म षक ण्ण 
ठम म॑पम सतषट एिनिति -ग स तिस्नन दौ कसा कर उतना न 
स्न) उ्दवारलण्माभार्नाङ् किम याते सं तिफमेन स धमना धा ॥॥ 
यमा 71 गि अच्छ ता णहा ह्गा कि अधी से स्ट कर यले + 

मतक शदरुर (१) म्‌ (र) श्प (3) लभ (८) म (५) भत 
भर (९) मग इयर्यनम्‌ ररे कल्म परय शत्रु रमार मने पर्‌ हमा कप्त 
रप ४1 यारि पटल सी दनम सयान देतो यकार युए तहं रिग्‌ र्न 
व शएवयम दुद सादरम व अवस तनेति ह। 


------ ~~~ दात णः 
> स्वाध्यं रम 


9 पाप पुण्य, शुम अशुम की चडी लम्बी आर सहरी परिभायाएु कौ मदं ह 
पर सरल परिभाषा यही है कि जिस काम को करते म भय, शका ओर लजा का 
अनुभव हो उते अशुभ कषम्ा ओर मत करो । जिस काम को करने म आनन्द उत्साह 
ओर प्रोति का अनुभव हो उस्र काम को शुभ समञ्ञो ओर एसे ही काम करा । इस 
प्रकारं अपनी अन्तरात्ा की आवाक का सुन कर स्वय निर्णय कर लेना चाहिए । 
अन्तरात्मा कौ आवाज्ञ अशुभ नही दती । 


[1 


काम - काम का एक अर्थ है कामना यने इच्छा (12९७11८) ओर दूमरा अर्थ 
है योन (5९५) । भारतीय ऋषिया न मनुष्यो कं लिए जवन मं चर पुस्ार्थं कले का 
निर्दश दिया था। वै चार पुरपार्थ ह ~ धर्म अर्थं काम ओर मोक्ष! यह काम इन 
चार पुरपार्था म॑ स एक पुरुषार्थं टे इसलिए बहुत महत्वपूर्णं विपय दै 1 हम न ता काम 
की उप॑क्षा करना चाहिए ओर न ह इसका गलत ठग सं उपयोग करना चाहिषए्‌ लकरिन 
लैता यहं है कि बच्चो को काम के विवय मे सही सही जानकार ेती नह इसलिए 
जैसे ही युवावस्था शुर होती है वैसे ही अधिकाश वच्चे बुरी सगरति मेँ पडकर "काम" 
से सम्बयित गलत ओर गन्द क्रिया करने लगते हं । इस विपय म॑ हम इस पुम्तक 
के रोग ओर चिकित्सा नामक अध्याय मे विस्तार सं चर्चा करगे । फिलहात इतना ही 
कना काफी समञ्षते हे कि आप विवाह लेने से पहले काम वासना से सम्बन्धित 
.विवार करने ओर कामुक क्रीडा करते से विल्कृल बच कर रहे, एसा बचा करने म 
आप तभा सफल हो सके जय कामुक विचारा का मन मन आनं देग एस दास्ता स 
दूर श्टगे जो आपस एसी वात कसते य या गन्दौ आदत सिखातं हा! सौ बात की एकर 
चाते ता यह दै कि आप ेसा को भी काम नही करेगे भिते छिपा कर करा पठे 
जिसके विषय म आप आपने माता पिता ओर भाई टन से बातचात न कर स्र । एक 
(५ सदां याद सख॑ कि जिस काम का क्सेम भयलगं एषी शकामनमञउ्ठकि 
यान करं आर्‌ लजा का अनुभव हाता हा वट काम शुभ नेह हेता अशुभ दाता 
हे उत्तम कर्म मीं होता पाप कर्म तेता हे! बस -आपको रेस कर्म कदापि नही गला 
है दसा सुदृढ सकल्प कर लें ॥ देखा करके ही आप जीवन मे स्वस्थ, सुखी ओर असन्न ˆ 
ह सकेगै वाना आगे चलं कर परिणाम खतरनाक हागै 
"काम बहुत आबभ्यक ह मटत्पूर्णं है ओर उपयागौ है इयम कई सन्दट नही 
क्योकि ससार मे जा भां सजन कार्य्रहाहै वह कप कीञर्जासंरीदासयहै 
पर काम" का उपयोग सूजन के लिए न करके धिर्फं मौज कते के लिएु कलना 
विनाशकारी सिद्ध हता है रसं व्यक्तिजा चाम कं चग वो रक्ते नहा आर्‌ कामु 
परिचार कर्ते रहते हे उरौ वुद्धि भरष्ट हो जाती ह । एम लाग काम वामना क प्रभाये 
स अन्धकं समान हये जातं ह । ल्लु वो दिन म दिशाई नती दता ओर्‌ वौण का गत 
म॑ दिखाई नह दता पस्तु जा कामान्ध हाता है उस - कामान्या दिवा यक्त च पश्यति 
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क अनुमार नदि म॑ दिना हन गत मे। ईस पियय म॑ विश व्रियएण अप एग 
ओर चिकित्सा वाते अध्याय म पट सरग1 

क्रोध - कराध का जन्म काम कतौ पूर्ति मं याधा पडन पर हता है वानं हमास 
इच्छा था कामना क विपयत स्थिति उव्ययं हने पर क्रोध उत्पत दयता है। आवुवेद ने 
कम; क्रोध लोप आदि को एमे पातिक वेग का हं निरे सेक देना हा युद्धिमानी 
ह व्याकर य मानसिफ वग पटले हमारे आचार विचार आर व्यवहार का द्पित क्ले हं 
फिर धरि धीरे शै ओर स्वास्थय का माश करन लगते ई । मुरकिल की वात यट दै 
कि. शारर्कि रगा की तां द्रवा भी दती है यर ङ्न मानसिक सगो की दवा नही हाती । 
एेसी काई दवा नरो जी क्रोध करने का आदत छ्ृंडा दे कामुफता का आदत दुरकेरदे 
लाभ मल मत्सर (इर्यो) कौ भायनामनं सं ल्य द। मानसिक विकार दूर क्ला 
शाररिक विकार दूर करन की अपक्षा हूत ज्याला कठिन काम हाता है । वचपन स जसा 
स्वभाव यन जात्हं वद्धि व दिन गीर मजपूत हता जाता है आर शतिर ञे वदनन 
अहुत ही मुश्किल हौ जाता हं यल्कि ज्यादा तौ असम्भव ही होता हं! क्रोध के मामले 
मेभीरएसाहीहोत्हः 

प्रों का सपरस यु प्रभाव यट पडता हं शि क्रोथ उत्पत होते ही विवेक मष्ट 
हयो जाता है ओर फिर कराध के वश म क्रोधौ व्यक्ति पिपकटनि दाकर एस एस जघन्य 
कीम कर डालता हं जेस पिना क्रोध कं नर्ही कर सरता था। फिर वाद म॑ सिवाय 
पछतानं क ओर कुछ हाथं मे नहीं रहता । तिवेकहीन ह्येकर अच्छे काय गरही फियै ज 
सकते बल्कि विवेकरहित लेकर जो भी किया जाएगा वह वर ही होगा! 

क्रोध करन स शरीर म॑ पित्तको प्रकाप हाता ह ओर पित्त युपित रहने से एसडिरा 
हायपरएसेडिटी अत्सर अदि राग ता टत ही हं अपव भूख भरना अनिद्रा राग हाना 
चिन्ता एव भनिसिक तनाव स॑ ्रल रहना गलं अगर नलिन आर ष्टम जलनहयना 
यष्ट ताला व चपर डकारं आने कं साथ गलं म॑ कडवा पान! आना उल्टा जसा जा 
यनो या उत्यं हाना सिरदद्‌ हाना पशय ओर्‌ शौच करं समेय जलन होना आदि 
तक्षण पित्त प्रकोप हने पर प्रकट हति है । ज क्रोध सभाव कै हीते हं उनका विवेक 
ओग धरयतो नष्ट िता्ी ह साध्य भी नष्ट हता है कयाक्ि यार्‌ वाः प्राथ कसे 
जो कोधाग्नि उत्ते होती रहती हे वह पित कं प्रकोप कौ शान्त मह हाने देती बल्कि 
इसे यनाय॑ श्खती है ओर वायं जाती ह 1 आपने अनुभव क्रिया हमा कि ब्रोध कएने 
पर्‌ शरीरं ओर धिर गर्म लो जाता टै, यह क्रोधग्नि काह प्रभात दयता ह। इसालिष्‌ 
क्रोधं कने वले को ज्र ठष्डा पानी पिला हं ता उसं शान्ति का अतुभव हाता है। 
मरो ऊ प्रभाव सं मन कौ शान्ति ओर सटजता तो ष्ट हाता ह हं भूख ओर नील भी 
उड जाती है} क्रोध सं हमार स्यु (१९१९५) पर वारं कार वनाव आता है इससे 
हमारा स्रायविक सस्थान (1५९०१००५ 5 51९") दुबलि होता जाता है! जन काह व्यक्ति 
क्रोध क्ताहैतो मार कराध क उसक हाथ प॑र कायन लगत हे इसकी वजह यही हे 
प्राथ से जो तनाव उत्प हाता है उम शरार कं सायु सह नन पत । शरीर का 
कपना कमजार का सूचक हाता है आर यह क्मजारी क्रोध क प्रभावे स उत्पत टता 





३२ स्वास्थय रक्षक 


ककय 


@ जो सदैव अव्छी सगति ये रहते है, दूसरे के सद्गुणो से प्रीति रते है 
अपने से घडो के भ्रति आदर समान आयु वाल। कं भ्रति स्ह ओर छोय के प्रति 
करूणा का भाव दखते हे, जो विद्यः को व्यसन, अधनी हये कती धे सति, लोकलाज का 
मान ओर दष्ट सगति का त्याग रखते है मन को सश मे रखे की शक्ति ओर ईर 
कै प्रति भक्ति रखते हे आपातकाल मेँ धैय, बलवान ओर समर्थ ह्येकर क्षमाभाव 
ओर बालन प॑ साकयातुरय तथा माधुयं रखते है रसै सरन शष्ट पुरुप इस मृत्यु लोकं 
ये देवता ही है 


[1 
है क्राध शानो हमि क चाद धीर धरे दुरो ते जाती रै पर अपना प्रभाय शरीर 
परष्ठोड जाती है! बार-वार देस पराव पड़ने से तेर धीरे धीरे कमजोरहोते लगताह ! 
यह यड मजे की वात है कित्रोध स शरीर मं कमजरौ चैना हाती है ओर 
कमजोर सं कराध पैदा हाता हं व्याक किसा भा प्रकार का कमजारी हमारा इच्छा कौ 
र्ति म॑ बाधा सिद्ध हाती हे ओर इच्छा की पूर्ति म वाधा पडनं स ही त्रीध यदा हाता 
द इसीलिए कमजोर का गुम्सा ज्यादा अति दे। हमे क्रोध तभी आता है जब वेसान 
हये र हो जैसा हम चाहते है जैसी हम इच्छा याने कामना (८०१९९ ०९ 4९97९) 
करत है इतके विना क्रोध ह्ये ही नही सकता? ॥ 
क्राध कला अच्छी आदत नहीं क्याकि क्रोध मे घणा हिंसा ओर प्रतिणोध का 
भावमा का ज्म हाता ह । मुह क सामन भल हां काई कुठ न कं पर्‌ क्रोधी व्यक्ति 
को कोड पसन्द महो करता व्राध हमार स्नटभाव उदारता अपन ओर सम्बन्धा का 
नाश करक न्मागी प्रतिष्ठा ओग लकक्प्रिय¶ का भी नाण कर्ता हे । क्रोध क्रन्‌ स मिप्राये 
नुकसान के फायदा कुछ भो नहीं होता इसलिए सुद्धिमाने ओर गम्भीर खभाव के लाग 
कराध कते हौ नर्हा बल्कि विवेक, धर्यं उगर सहजं भाक से काम लेकर उस कारण 
को ही दूर कर दते हे जो क्रोध उत्यते कर रह हो} क्रोधे करना दरजसल टुच्चैपन याने 
ओषम्‌ का सूचकः रोता दे गलत्‌ अधर का सुचक रात दै किसी कमजारै क सूचकः 
हाता हं क्योकि गम्भार उदार गरिमायुक्त बुद्धिमान ओर सव्ये व्यक्ति का करोथ करने 
की आवश्यकता महसूस ही नी हेती 7 यदि व्यक्ति अल्दबाजो ओर आविश सं कामन 
लेकर क्रोधं क्ल सं पटं दण्डं दिमाग से इत विचार कर ले कि क्रेध कले से लाभ 
चयाहैता वह क्राष क्र द्य महीं सक्गा। अगर वह दो षष्टे के लिए भी त्रोध स्थगिते 
कर्‌ दे यानं यहे तिर्णयकरलेकि एसी जल्दाभीक्याहे दाषण्ट बाद क्रोध क्ल 
ताभावहक्राध करलं से यच जाएगा कयाकि तवे तक उसका आ्वंश खन हो जाएगा 
मन का उफान शान्ति हा जाएगा । सोद विवार कामे वाला कोथ नरह करता व्योकि 
जो विच्रवान है वे क्रोध नही कते ओर क्रोकषी व्यक्ति विचारवाने नही दाते । क्रोध 


विवेक को" नाश कर देता हे आर जिसको विवेक नष्ट हो जमः उस्र ग्वारथ्य नष्ट क्या 
म ह्यया? 





स्वाय रक्षक ३३ 


जाय्यकितिक्राधकानारोक्मात् व स्ययनय्हनमतयनजानार जा दध 
कंचमका मष्ट नरी क्म्ता वर अनि दरा षस प्राधद्रागल्यनण्लजगर) 
पणस्य नतिर्मं ङा दि मनप नन्नयन क तर ुयलयके पिदा कयथनुप 
समान टित फल ननं वाता दृ्या यतया नता ता तरः पिस नरा मा अर प्राथ 
साक्षात यमराजे कं ममान ₹ै। ता व्यक्ति यतन अर गमर्ध हाफ भ कदुययन अ 
ताडना मः लता ह पर कध नी कर्ता उल्कि शमा कर लता तिमत क्राप पर पयय 
प्राप्त कग्लादट वहा पुम्य नुदिमान आग शष ह। ङम ऋध लाभ अरि य समी 
मानसिक आवेग दरअसल इन्सान की अक्ते के दुश्पन हं इसीलिए इनः परपु. याने 
छ शतु कहयगयाह। य इन्यान का अन्था पग ल्त ह निमम इन्सान अग्ाफ हत 
ह्ण भी णमा अन्या हा जाना र कि अपना भनी युग नद्य दय पना। अन अपा 
अभास एमा अभ्यास कसा गटिण्ङि जप कध क प्रभारसप्रभतितिनट्मावरं 
काकि ध्य करने वाला धणा करने कालतः असृष्ट रहने कालः व्मोथ करने याला 
सदा सका कामे कालका आर दूय क भे रहने कल - ये हमेशा दुखी कते है। 
लोभ - लाभ का मतल लान हाता ह ओर लाना टाना भा अगा नरन 
दयता । जम कामु वक्ति काम म अयथाहातारं क्रधा नाधमं अन्था दयता > चेम 
हा ल्लालचा व्यक्ति भा लाभम अन्धारा जाना र । क्टाभा टं कि लालच युरी यला 
है इसे बव कर रहना ह युद्धिमामी हं ! लालच मे फस्षकर ही लोग मुसीयता म फस 
जाते है! छदे वच्चा का अनजान लग यानं पानं का लालय दक्र उडालजतदट 
कुछ लाग लालच दर गन्दा हकत मिखा दत ह ता कु लाग लालय दक चुर्‌ काम 
करवाते ह इषालिण आपा कभी भा ग्मि भा प्रकार फा लालय नहा क्एना चारिण । 
जय भा कार्‌ आपको ससि तट का नानच द तम तुरत आपक कान खड हा जाना 
चारिण याने आपको सावधाने हो जाना चाहिए कि यह आदमी किसी गलत काप के 
लिए ही आपको लालय दे रहय हं क्योकि सही काम के लिए कोटं लालच नही वैता । 


चाणर्वयनाति म॑क्टा 


न पश्यति च जन्मा कामान्धो नव पश्यति। “ 
ज पष्यति पदान्प्रत्ता हार्थी दायान्‌ न पश्यति 1 । 
चाणक्यनीति ६/७ 


जो जन्मसं ह्या अन्धा तता है उस दिखाई नटी दता कामान को भी कुछ नलं 
दीखता जौ नशा करके भदामत्त टा जए उस भी कु दिखाई नरी देता ओर जा गरिसा 
ग्वार्थके लाभसे अन्धा जाता ह उस भा किमां काम म काई दाप दिखाई ना दता । 
हितायदश स लाभ कमु सव थाया क गड कदा टै-- 
लाभात्क्रोध भ्रभवति लाधात्फाम प्रजायते । 
लाभाोहश्च नाशश्च लाभ पापस्य कारणम्‌ ।। 
दितेपेश मित्र २६ 





देष स्वाम्थ्य गृक्षक 


एलान 


७ निनके हृदय मे करुणा ओर द्या राव नहो है जो विना कारण क भ देष 
र्खत ह, जो ज्ञगड कं लिए्‌ खहाना दूढा करत ह, परय धन ओर परद्यी पर मन रखते 
ह जौ भले लोगो ओर अपने सग सम्बन्धियो की उन्नति देख कर कुद्ते है जो 
शभरा बन्धुओ को खुशहाल देख कर खुश नहं ह्यत जग सौ सम्पन्नता मिलत ही जिनकी 
ज्ञं ओर चाल ल बदल जाती हं ओर इतराने लगते हं जा न स्वय सुख स रहत॑ है 
ओर न दूसरा का रहन दते है एसे दुष्ट प्रकति क दुर्जन लोग इस पूथ्यी पर वजन बढानि 
वाले रक्षस ही है 


य मयय वलकयिवतरप ्यलटनावयमयोससधयस्लका 


अथात्‌ लाभ स क्रोध उत्प हाता ह लोभ सं ही कामना उत्पा हाती है लोभ 
सेहौ माहर्पदाहोताहै तथालाभसहा नाश हाता हे इसलिए लीभको पापका टतु 
(कारण) समज्ञा गया हं । किसी कविं न ठीक ही कहा ह ~ 


मख्य बैठी शहद पर पख लियं लिपटाय । 
हाथ मले आर सिर धुने लाप्तच बुते बलाय ।। 


आपका एक मजे की वातत बताए कि अगर शहद विल्वुल शुध्द हग तो मख्खी 

फतेगा नहीं आर हाथ पैर मार कर शहद म॑ से निकल जाएगा ओर अगर शहद मिलावरी 
गा ततो मण्डी लाख काशिश करं पर निकल नहा सकेगौ । मणी को शुद्धता नही 
फसाती अशुद्धता फसाती है इसी अकार आप किसी के शद्ध व्यवहार सं मुसीबत म 
नही फरण ओर व्यवहार अशुद्ध हैगा तो फसने से बच न सकेगे। आर सीध सच्च 
काम कं लिए कई लाभ लालय नदीं देना। अगर लालच द॑ताहेतां समञ्ललैकिन 
ता उसकी नौयत अच्छी टं ओर न वह काम अच्छा हं। द्रभसल य॑ तीना वगही यान 
फाम कराध ओर लाभ मनुष्य का नरक क समान पीडा दनं वालं मगिसिक वग हे। 
श्रामद्‌ भगवन गीता न इन तीना फो नरक का द्वार कहा ह वथा - 

त्रिविध नरकस्येद द्वार नाशनमात्मन । 

काम क्रोस्तथा लाभस्तस्मादतत्रय त्यजेत्‌ । 1 

श्रीमद्‌ भगवत गीता १६/२९ 


अर्थात्‌ काम क्रोध ओर लाभ -यतान प्रकार क नरक द्वार टं जा आसमाका 
अधागति प्रदान क्रते हे अत इन तीन का टा लाग रखना चाहिण। 

ह्य आपको यह शका ह सकती हं क्रि जव काम का चार पुष्या्था म माना 
गदा है ता यहा इसे नरक का द्वार क्या बताया गया ह? 

आपका शका कना उचित हं । सका ममाधान यह टे कि जहा तकृ काम का 
उचिते आर मर्यालित ढग स सवने करन का श्रश्च ह वहा तक "काम उपयागा आयश्यक 
आरं मव्वपूर्णं हे च्याकि साश सृजन का आधार ओर कारण य़ काम ल ट। सि 


= -----~---~-~-~---~--~----------------~---------- 
स्वास्प्य रक्षक इद 


के सभी निर्माण एव प्रजनन वाले कार्य इस काम केही कारणलारहे हैं वसना यह 
दुनिया कभी की स्क जाती खत्म हो जाती । सिर्फ़ सुजन एव प्रजनन के लिए काम” 
का उपयोग कना इसका आध्यात्मिक उपयोग हँ ओर इती रूप मे "काम को पुसुयार्थं 
माना गया है! लेकिन जव काम का उपयाग वासना के रूप म॑ अतिरेक पूर्वकं किया 
जाता है तय यह पुरुषार्थं नही रहता बल्कि दुराचार हो जाता है जो सग ओर फीडा 
उत्पतन करके जीवन को नरक वना देता है इसलिए इसे भी क्रोध ओर लोभ कं साथ 
नरक का दरार कहा हे। 
आयुर्वेद ने मानसिक चेगा को रोकने के लिएनिर्दश देते हुए कहा है - 


इमास्तु धारयेदवेगान्‌ हितां भरेत्यचेह च । 
साहस्रानामशस्ताना मनोवाक्षाय कर्मणाम्‌।। 


चरक सहिता सूत्र ७/२६ 


अर्थात्‌ इस जीवन मे तथा मृत्यु के बाद भी अपना भला चाहने वाले व्यक्ति को 
निषिद्ध दुस्माहस वाले ओर मन वचन तथा शरीर के निन्दित कर्म के बेग (0 7४६) 
को रुकना चाटिए अर्थात्‌ इनका सेवन नहीं करना घाहिए्‌। 
इन मानसिक वेगां को रोकने वाला इनके दुप्रभाव से बचा रहता ै ओर इनसे 
हनि वाले रोगो का शिकार नहीं होता । इ्लिए बुद्धिमानी इसी मे है कि हम इन वेगो 
से वच कररे। 
मद्‌ - मद का अर्थं है नशा। नशा यू तो कई प्रकार का होता है जैसे जवानी 
कानशा सत्ताका नशा सौन्दर्य कानशा स्पये वैसे ओर धन सम्पदा का नशा लेकिन 
हम गहय उस मशे की चचां करेगे जो मादक द्रव्यो के सेवन से पैदा होता है । बाकी के 
जौ नशे ऊपर बताये गये दै इनकी चर्चा का स्वाध्य रक्षा से सोधा सम्ब्थ नहीं ह । 
मादक द्रव्यं में सवसं ज्यादा प्रचलित द्रव्य मद्य याने शरव हे । इसं मद्य इसीलिए 
कहा है किग्हमद्‌ पै करती है नशा पैदा करती है। जो जा पदार्थ नशा षदा करते 
है सवन करनं वालं कौ मदान्मत वनति है उने मादक पदार्थं कहा जाता हे । देसे पदार्थो 
मे शशय क अलावा तम्वाकू भाग गाजा चरस अफौम कं अलावा हशीश हेरोइन 
स्मेक ब्राउन शुगर आदि नामा स पुकार जाने वाले द्रव्यो के नाम उल्लंखनीय है । अग्रेजी 
मे एक शब्द है 07४६ जिसका अर्थ हाता है ओपधि लकिन आजकल इग शब्द का 
भ्रयाग मादक द्रव्या के लिए इतनी ज्यादा मत्रा म क्रिया जारहा है कि इग शब्द 
सुन क्र दवा का न मादके द्रव्य का स्याल अत्ता दै । इतना ही नदीं मादक पदार्था 
कः सवन कनै वालं को भी इग एडिक्ट कहा जाता है। इग एडिक्ट {ए 
पताल) का अर्थ होता रै- नश की लत हाना । 
यह वात बढी हरनी कौ हं कि नशा कोई सा भी दा अच्छ न हाता हानिकारक 
होता है शरीर आर स्वास्थय क] नष्ट करता हं धाडा देए का मजा ओर्‌ बहुत समय तक 
कष्ट दैता ह मना प्रकार कौ व्याधिया उत्पत कता है धरि धरि शयर क खाखला ओर्‌ 
जर्जर कर दता है फिर भी मादक द्रव्या का सेवन करने वालो की सख्या वटकीही जा 
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सयमवदपवसयनववटरा 


# दानी लेकर यश की इच्छा न हाना, प्रिय घचर बालते हुए्‌ दान देना, विद्वान 
होकर विचा का अभिमान न करना, वीर हेकर क्षमाशील होना, सुन्द! खी के चचल 
मेयनी क कटाक्ष सै प्रभावित न हना कटु वचन सुन कर भी उत्तेजित नहीं हना, 
अवसर मिलने पर भी चन्त भ्रष्ट न होना, पराये धन का लालच न करना ओर युवा 
सुद्दर खी का निरन्तर घर से याहर वने रहने तथा पराये युपो के अधीन काम्‌ करके 
भी चस्ति शरष्ट न होना ये सख असप्मव नहीं पर कठिन अवश्य है। 


शियान्यभदसमयतयादस्याकपरययाययोन्यानिना 


गही है। एसा क्यो हँ इते क्रा समने ताकि आप अभी से डन नशो सै दूर रहने की 
तैयारी कर सकर! 

पहली बात तो पक तौर पर यह समा ले कि कोई भ व्यक्ति खुद-वखुद अपनी 
भजी से ओर अकेला सुद ही किसी भी मादक द्रव्य का मवन करना शुरू नी कता । 
इमकं लिए किसी दूसरे का साथ सटयाग मार्गदर्शन, निर्दशन या प्रा्राहनं मिलना 
जून हं । यहं बात किसी भी प्रकार की बुरी अदित को सीने या ग्रहण करमे के 
भामले मे सही सिद्ध होती ह बुरी समति मे रहे विना बुरी आदर्त साखी नट जा सक्ती! 
काई पेट से सीख क थौड टौ आताहं। जे लीग खुद बुरे काम कस्तं हं बुर आदता 
के शिकार हतं हं वुए चीजा कं सेवन कएने क आदी हात है जा बुर लता सं ग्रस्त 
रहत हे व ही दूसरा का भां एषी वु लत सिखात है उर इनका आदौ जनति हे अपना 
साथी बनाते ह ओग इस तर्ट बुर आचार-विचार एव आह्यर विहार का प्रचार प्रसार 
होता रहता हं । यह सरव कुसगरति का ही परिणाम होता है इसीलिए कुस्यति की निन्दा 
की जती है ओर बच्चो को देसी कृसगति न करने की सलाह दी जाती है ताकि ते 
नरे प्रभाव से बचे रह सके! 


नीति म कुछ वु कामो को निपिद्ध वताते हए कहा गया है ~ हे प्ते मे 
मुख्य कार्ण कुगति का होगा लता है इसलिए हमे कुगति से सदैव बनकर रहना 
ख7दिषएट। भयानक जगल म रहना अच्छा पर दुष्टा क साथ महलो म भां श्टन अच्छ 
नही । पदसं यल तेना अच्छा पर दुष्टं घोड या खटार गाडी पर सवारी करना अच्छ 
नही । वेश्या को परली बना लना अच्छा पर पली का वश्या या टुश्च ह जाना अच्छ 
मी! श्रमपूर्वक ईमानदार ओर सन्ताप क साथ साधारण जीवन्‌ जीना अच्छा पर वईमानी 
कुवर्ण ओर तप्णा करते हुए परयपूरण जावन जीना अच्छा नही । दरअसल नरक म॑ रह 
सना अच्छा पः दुष प्रकति के दुराचारा कौ सगति म रहना किसी भी सरत म टाक 
न । नीति के ये सभी वचन कुसगति की निन्दा करते काली है इन वचनो क अन्त 
मं हम णक वदन अपी तरफ से ओर जड देम चाहतं हं कि एकह यार मेँ जहर 
खाकर मर्‌ जागा अच्छा पर मादक द्व्या का सेवन कके जीते जी युरदे के समान हा 
जार ओर खुद अयनी हौ लाथ को घसीदते रहना अच्छ नी! 





प्वार््य रक्षक इए 


हम आपको कुसगति स दूर रहन की सलाह इसालिर दं रह है क्रि अभी आप 
जीवन कं प्रभातकाल म॑ है यानं आप किशौर अपस्था छोडकर नवयावन क द्वार पर 
खड है ओर दुनियादारी की आर कदम तदा रहे र । इस आयु म ही आपं अपनं 
भावी जीवन रूपी भवन क नीव रखना है ओर भन वनाना ह । हम चाहते ह कि आप 
अपने भवने की नीव हूत गहत ओर मतयूती से रखे ताकि इस धर एक भव्य' 
विलाल ओर मजवूत भवनं यना सक ८ 


इसकं लिण आपका मद सं दूर रहना ागा । मल से दर रट्न कं लिए मादक 
द्रव्या के सवन सं यचना यगा ओर इसक लिए रसे लोगे स द्र रहना हयगा जो मादक 
दव्यो। का या तो खुद सवन करते हं या इसका धन्या करते है । इसका श्रचार श्रसार 
करते हे । आपं कुछ दोस्त ण्म भी ह) सकते टै जा मालक द्व्या का मवन करते टा। 
एसे दोसा का सग माथ न करें क्योकि वे ठेमी कोशिश करूर करेगे कि आपको 
भदक दव्य सेवन करने का आदी यना सकेज एेमी कोशिश के पीठं जा कारण हाते ह 
उर जरां समञ् ले। 
किसाभी बुर काम बुरी आदत युरा चाजा क सवन आर अन्य प्रकार की 
बुरइयां का प्रसार वदढन कं कारणा म स एक मोटा कारण एसं लागा की मनांयज्ञानिक 
स्थिति होती टै आ पहले सं हां एसं कुकर्म ओर दुराचरण क्एन कं आदी हत है । खास 
कर मालक द्र्यौ का संवन कटने बाला कं मामल म यह वातत ज्या लागू हाती हं। 
एम लाग अपना अपराध बोध मिटानं के लिण दूसरा का भी अपना साथी वनाना जस्र 
समदत दे ताकि वे न सिफं अपना अकेलायन दरू कर सके बल्कि अपने आपको यह 
तसल्ली भी दै सक कि वै अकेले ही देसे बुरे काम नही' कर रहे है दूसरे भी कर रहे 
है। जव कभी मन मं अपराध याध हाना है आर मलानि पदा हाती हं तय एस सगा साथी 
फिर स एस व्यक्ति का हासला वद्वा दतं हे! दूस कारणं यह ता है कि वु कामामं 
यदि सगीसाथी भी साथ हां ता उनसं सहायता मिनतां ट सट्याग मिलता हं आर इम 
प्रकार क आयाजनां का सफल करन क साधन जुटाने म सफलता मिलती है । क्डं लागा 
कासाथटोनं से एस क्सि भाकाम वो करत हुए लाफऊलाज की चिन्ता नहीं करना 
पडता जा कि अकरलं व्यक्ति का करतं हूए हाती हं । इसीलिए भीड जो काम कर सकती 
टे वही काम कोर्ट भी एक व्यक्ति नही कर सकता क्वाकि करेला हाने से उस लाक्लाज 
कीपिक्रिभां रहती हं आर उस काम कं लिए वह जिम्मदार भाद जाता हं जयकि भीड 
क साथराने पर भीडक्नम्मेदार हो जाती ह व्यक्ति जिम्मेदार नही होता न लोक लान 
वकी फिर रहती है! आप सडक पर अञ्ले खड टाक्र दटावड या चट खान म साचे 
क सक्त है कि कोई दखगा ता क्वा कहगा पर चार दासन साथ ह ता सक्च नली हाता । 
निमे पर्‌ दिन वातावरण पिगडता हं जारा हं माल्फ द्रव्या क्य सपन नगल का 
आग को तरह तजी से फलना जा रा टं विग्नेषकर सकल आर कालेज के छात छाताओ 
मे मादक द्रव्या का प्रयोग ते्नी से बढ रहा हे यह बहुत ही दुख आर चिन्ता की वात 
हं य वच्य नटा जानन करिव कमा धीमा जनर सनन कररट्ट जा प्सा दूमर का 
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9 आलस्यसेविद्धाक्रौ हानि, हता हं पराय दाधमजानसधन कौ हामि 
यती ह धन कौ कमी सं व्यापार की दानि हति ह इ्ठ वालन सप्रनिष्ठा का हानि 
हानी ह मेता के चिनादल कौ हानि हता ह एकता आर अखण्डना क ग्नि गष्टरकौ 
हानि द्यती ह ओर ज्ञान के विना सर्वव हानि हतां ह 


@ चद्धावस्था स घल ओर सान्दर्यं का नाश हाता ह, लालसा स धयं का नाशं 
हाता ह मत्युस शरीर का माश हाता हं प भावस प्रीति का आर कामावग मे 
लमा का नणि हाता ह कुसति से चरित्र का नाश हाताहं क्रोध सं विवेक कानाश 
ह्यता है ओर अभिमान सता सर्वनाश ही हो जाता ह। 


मल उन श्ल आनाश करम्टा आर उनफ परर्जयनक्रस्नमकटे तारा 
ह्। आत उ ना समञ्जत फिव क्रिस राम्न पर उल र्हहटपरक्लकोजयवनाना 
प्ररे का वर्याधिया क जगल म एम भटफ जाण्ण परि निकणन की शह मिलना मूर्त 
हा -नाण्मा तव वे बहुत पछताएगं बहुत पषठताएगे ! तत्र तिरं वे हयेगे आ? दुख से भरी 
उनकी जिन्दगी होगी । 

यर मय कुसगनि का द्य दुष्परिणाम ट क्याकिं कई भा वच्चा रिना कुगति त 
काई भा गन्य आदत साख ल नहीं सक्ता । इस विगड हए वानावरण म रहत हए इस 
प्रकार की गधी भर हानिकारक आदतो से बचने का एक ही उपाय हं कि आय शरैर 
आः स्वारथ्य की रक्षा करने के लिए जो भी जानना आवश्यक हौ उसे जने ओर जान 
कर उस्न पर अमल करे। यान रख। शार आर स्वास्थ्य कौ रक्षा करना आपी खुद 
का जिम्मनरी टै आपका खु का कर्तव्य ह आर मयसं चड़ आवश्यकता ह । इसमे 
मुह पोडकर आप कभी सुखी न रह सकेगे । ईम विपय मे का गई लापरवाही आर 
गनत्िया ऊ लिए आप किमा दमे व्यकरित क] आज क बिगड़ हए वातावरण क} या 
परिस्थितिया की जिम्मलर नहा ठह्य स्ने! यदि आप रमा करते हँ त्तो बहमनेवाजी 
करते है दरूसगं को ही नही खुद अपने को भी धोका देने की कोशिश करते है जिससे 
का फायदा मही हाया क्याकिं आय कुछ भी कहतं रहे परिणाम तो आपको भोगने 
ही पडगे। ट्म विपत्ति से चन कां एक हौ उपाय ह कि आप विवक्रे स काम लंकर 
अपना भला तुर समय आर्‌ एसं काम हरगिज न कर्‌ जां अज भल हा दा धडी का 
मानमनाल्तहा पर्‌ जिन्दगां भर कै लिण अपके शरीरम एसा जहरधालदकिपिरि 
आप अद खास्थ्य क लिए तरसते ह्य रह । कान क्या करता ह या जमाना कैसा है 
इसकी किक्र छोड ओर अपनी फिक्र करें अपने शरीर ओर स्वास्थ्य की फिक्र रेखे 
तसि फल का आपका शशर मनतूत निराग अर्‌ राक्तिशाला वना रह संक आपका 
स्पाग्ध्य उदधिया रह सके आर आप उचित तरी स उचितं मात्रा म॑ उचितं प्रकार क 
सुख भागा ऋ आनन्ल प्राप्त कान के ताय व रह सक । सुख पान कं उपायां का 
भासत हाना जरूरा दता ट रना सुख क उपाय ही दुखयः च जातं हं । 


~ 


स्वास्थ्य रक्षक द्र 


यह बात अप ठीकसंस्यलम्मेलेनेँकि गलत तर्रे से संही कीक प्त 
नही की जा सकती । भागवादी प्रकृति क लग मादक द्रगयाकासेञनकरकेयातो 
कोई गम गलत करना चाहत है या दो घडी का मौज मजा लना चाहतं है षर इस तदह 
गम गलत नही होता अल्टे बढ जाता है? आज जो भालं ओर नादान युवक युतिया 
नाना प्रकरार कै मादक द्रव्यो का सेवन कर रे ई उना जावने कमा नग्क द्ये गया 
इसे वे हौ जानते है। इस प्रकार का नशा कनं वाले अमे नशा छाडना चाहते भी द तौ 
छोड नहीं पाते क्याकि नशा अतर क वाद जो भयानक पीड़ा उने होती है उसे यर्दा 
करना अत्यन्त कठिन हाता ह। वैसा सुण्त मं उनकं सामनं दो ही र्त रह जति है कि 
यात्तोचषिरिस नशा कर लं ति वहाश हा सर्कं या फिर जिन्दगी टी खत्म क 
डालें । मादक पदाथ! के सेवन से शसैर व॑ह ही थीरे थीरे नष्ट होना जाता हं जैसे कायस 
की दीमक चाट जाती है लकड़ी को धुन खोखला कर देता है ओर लोहे को उयन्‌ 
करदेतीहै। 
ते) कच्चा! आप किसी भी प्रकार के मादक पदार्थं का सेवन हरगिज म कर । उन 
देोम्त को साथ छोड दं जो आपको मानक द्रव्या का सेवन सिखाना चाहते हा वयाकि 
कठ वर्पंके वाद वे दस्त चो र जाने कहा ओर किस हाल मेँ लेमे पर आपने अगर 
उनकी बात माने कर इस उर से ही बुरी लते लगा ली तो ये लते आपको जीवन भ 
के लि्‌ लतखारालाले बना कर आपका मीना हराम कर दैयी। नशं कं विषय र्मा 
चार्‌ हेरी वतिं भी आपको वता देना जरूर है! ये वाते जोन भर आपको उचित व 
हिक मदन देती रहेयी 
यह सदा याद रख किं नशा कारईसाभाहौ वेह शयैर ओर मन बौ अपना 
गुलाम बना तता ट आजाद नष्ट कर देता है ओर धरि धरि शरा का कमजोर करता 
जता हे। एक बारीक वात आप आर समञ्च लं । ससार के सभा धर्म दशन आर इनक 
विद्वान ने मशा कने कोजा मना किया हं वहे इसलिए किया हं किं नशा चेतना को 
क्षीण करके नशा करने वाले को जड पदार्थं जैसा वनाता है यनि वेता सर्त 
सतकता ओर बौद्धिकता का नाः करता है, नशा शुरू म॑ नशा ओर अन्तम नाशं 
सिद्ध हात ह सिर्फ मातराकाफकं हाताहं इधर का मातरा उधर र्ग कि नशा शब्द 
का शरा शब्दहो जातरहै 


यलि ह्म नशा क्रते दैत हरम होश नहीं रहता । जव हम वेहाशं द जतं ह ता 
एक जड पार्थ कं समान ह्य जात है । वैसनी टालत म यदि का हम मारे ह्म काट 
डले मार्‌ हौ डालं त भ हम कुछ नही कर सकत क्याकि हरम वु पता ह नही चलेगा 
जस लसी यमान पना्थं का नद्यं चलता ! रोगी को वहाशे करके ही ता आपरशन म्या 
जाता है! डग्दर चाकृ से पट काट दता है आपेन करता है पर रागी व] पता दी नहीं 
चलतः। नशा टार चेतना हमार सङ्ञ' यानं हाशाहवास्र समाप्त कर देता हे यने हम 
चेतना से ज्डता की ओर ले जात ह जीवन सै मयु क्री आर ले जति है अर परम 
चेतना वाने पगमात्या से दूर ले जात है! जव हम होश से वाध सं आर चतनासं भर्‌ 


-~-~--~-~-~-~--~--~--~-~---~~- ~~~ --~---------------~ 
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इव्कायतासकारयनकयतापकावनरवय यल 


# नदी केः कनद ऊने वलि वृक्ष, खेत मे फसल क साध ऊगने बाल पाध 
च चात, दुर्जनो की सगति में रहने वाला पुरुप, दू के घर ज्यादा जानि आर ठहने 
वाली खी, अनुशासन ओर आज्ञा ने मानने वाली सन्तान कफिञ्ूलखये करन ओर 
एवा तियत चाल्प व्यापारी रतखोर अधिकारी आर अच्छी गुप्तचर व्यवस्यः 
विहीन राज्य शसन ~ ये सव अवश्य हौ नष्ट होते है चाहे कितने ही विलम्ब से छे 1 


® आलसी कराय न्ष्टहाजातारै दुष्टा की मैनी नषटहो जाती है नष्टन्धिय 
क्षा कुल नही चलता व्यसनी कौ विद्या ऋष्ट रो जाती है विलासी कौ सष्पदा नष्ट हे 
जाती दै कूर का सुख नष्ट द जाता ह॑ गरजमन्द की वुद्धि नष टे जाती है इूट 
बालने वाले की स्मरणशक्ति नष्ट चे जाती हे ओर विवेक नष्ट हनि पर सय नष्ट हे 
जाता है विपत्ति मे मी जिसका विवेक मष्ट नही हाता वह निश्चय ही नष्ट होने से बच जाता हं । 





हीत है तय परमात्मा क अधिक निकर हाते हं ओर जव परमात्मा के त्रिकट हते हैँ तव 
की भी गलत ओर बुरा विचार त्क नही करते । यह हाश यना रह यह यतना चनी 
र्दे तकि हम वु कम न कर सर्वं इसीलिए सधी धमोने नशा करना निषिद्ध कियाहै । 
सिगरेट पाने वालं अपना कतेजा फूकते हे ओर खुश हात ह । फंफडो का नाश 
हय रहा है खासतं जा एं हं ओर सिगरट पौ रहं हं । शरव पान वाला का लिवर यानं 
यकत वैकार्‌ हा जता ह ओर शग ग अल मति मरना पडता र । सिगरट बीडी 
पीने मे जह्य मुह गले या फफ म कसर हान की सम्भावना बनती है वहा शराय से 
सिरेसिस आफ लिवर जैा प्राणघातक राग लो जाता है । इसके अलावा मादक द्रव्यो 
की प्रप्तकसेम जा धन खर्च दता रै सो अलग! आज जा लोग इजेवाम से इष 
अपने शरीर म प्रविष्ट कर रे हे वै कभी थी एद्स जैसे असाध्य ओर घातक रेग 
के शिकार हो सकत हे व्याकि एस कं रगौ द्वार प्रयाग को गर सुरं सं इनैप्शन लम्‌ 
से एदु कं कौगणु शरोर में प्रवश कर जात रै ! नशा करे वाल कौ लेश ता प्ता 
नही अगर एदूस के रोगौ द्वा प्रयाग कौ गई सुई का प्रयाग करभील ती उस पता 
भ नहीं चलगा ओर एस मुपत गल पड जाएगा । 
नशाखायी भज कं वच्च म तेजी स वट र्दी ट इसलिए इस वरिपय म॑ दमनं 
~ जप ज्यादा हौ चर्चा कए डाली हं ताकि आपका स्वधान कर स्क) अभी भाया 
शरीर निसेय है निर्विकार है ते इसे पादक द्रव्यो से बचाए रखे ताकि इस सत्वर स्वस्थ 
शेर मे यह जहुर न पहुचे । 
मोह - माह का शा्दिव अर्थं है शूठ भ्रम । इसका दुसरा नाम माया 
(ीष्डण) भा है। माह का जन्म अन्ञान स ता हं अट्कार्‌ म प्रेरित लेकर यह 
फलता फूलता है सवार्ण भावना इस शक्ति देती है ममत्व इसका खुरक है ओर शोक 
इसका परिणाम है ! शोक ओर दुप्य का ज्य माह से दी सता है जता कि स्वामी 


स्वय रक्षक 


तुलसीदाजी भे कटा है माह सकल व्याधि कर मूल! विद ठे पुत्रि उपह बहू 
सूला++ यनि माटसे री शाक व अन्य प्रकार क दुख पदा हतर! 


मोहं का एक अर्थ लगायट यानं आसक्ति (^\पनलपाला) भी ह। मल्‌ 
ओर मोट येल एषं मानसिक वग हं कि जिते वत्तं ह उतने हा हम दुखा कणत है 
क्याकि जय भौ य दूरत ह खन्म हात ह तव दुख दी त्त है । जय नशा उतरता € 
टता हे तय शरर म बहुत वेदना दती हे आर जव काई माह यनि श्रम टता है तव 
भां वहुन निगरशा आर पाडा दती र । जो अत्यन्त चैतनावान आर अनास्रक्त ग्रकति के 
हते ह वे इस दुख तथा पीडा से बचे रहते हं } भगवान श्रौकप्णं जसा मद्येन 
ओर अनासक्त कर्मयागो कड दूसरा नहँ भा) उनका एक नाम मदन माहम भा हे। 
आप जामे हं यह नाम क्यो रखा गया? भगवान श्ाफष्ण सम्पूर्णं चंता सं युक्त थै 
लिए उनम नाममात्र का भा मद न था आर अनार्त कर्मयोगी थे इलि उको 
मोहम थाम न था इसलिण् मद त आर माह म धा इसलिए माहं च यान्‌ मलन माहिन 
क्त गया। आप भा अभी से हा अपने सन्करार ओग चार एस धारण करन शुर क्‌ 
जण आपका मनसभीदूरर्पे आर माहमभायान वाप मणासं भा दुर रह भर 
भरम यढ छन कपट अनि स भा वच कर रहं । अभी स टसा अध्वा कीनिए ते 
जमे-नैसे आपक्तौ आयु बढती जाएुगी वते वसं अभ्यास भी बढता जाएगा । अभ्याम्‌ 
मवद) शक्ति आर भमता दाता ह। एक कवि न क्टाह- 


करत कशत अभ्यास व जडमति होन सुमान । 
रसरी आवत जात ते सिल पर परत निसान । 


आप अभी सं उसा स्वभावे वनानः चाह यना सकते रै 1 अच्छा स्वभाव यनाण्ण 
ताखुः भा सुखा रहम आर दमया का भा सुख द मग । आपका एक चात वता द। 
यह दुभिया गोल ह यहा स कुछ वर्तुलाकर है इसलिए हम जो देते है वही लाट कर 
हेमारे पास आतव ह । इमम देर होती हे अन्ध मही होती । रम सुख दग ता मुख पग 
दुखद॑ग तो दुख पाएण चाद अभा चा कभी वाद्‌ म पर पाए जम्ब । इस पिद्धत्न 
को आय गाठ मे बाध ले। इम पालन कसे म आपका कटिनाईया का सामना कला 
पृडगा इमम काई शक नहो वयाकि अछ वामा म कटिनाइया आता ह र पर जा उम 
भरफति कं व्यक्ति द्यत ट य केटिनादया स मिचलित नतौ हान! नाति मे का ९ 
नयवयात्यथ शरविचलन्ति पद न धीः अर्त्‌ धर्मवत उनम पुरप नया मार्ग पर चत 
हण पथ स विलित नले दयत 1 यह लिसयता यड्मन आग सदूमुण निन विन कुरा 
मरद्ना रं उनका पनुप्य जीवन म अक सफलो जह 


मत्सर ~ सत्मग का अथ दयता > इर्य । दूर क वद्णन्‌ का पमन न क्प 
दुमर क मुलर अधन का शन ममञ्ज कर द्रप भाय रा ईय करनी दातः ह । या 
यप्लव म॑हन्‌ मायनि -का भायन सप्‌ दयता दै। श्यो ष्मा भावना लना जी दशा 
क्से वप्मकाह्च दु करी > एकि ह्यु व्यिः रियकप्रनि ई्माक्रलरंउम 
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७ परदे यें विद्या भित्र है, विपति धैर्य मित्र ई, घरमे पत्री पितरि, रेगी 
के लि्‌ वैद्य गि दै आचरण करने पर मि पित्र ह, शतु क सामने शसन मित्र है, 
शस का मित्र साहसं है, मरते हूए प्राणी का मित्र धर्म है जो जरूरत पड़ने ओर मुसीयत 
के समय काम आये वह भ भित्र ह्येता है लेकिन जो व्यक्ति स्वार्थी, नीच मनोवृत्ति 
वाला, कटुभापी ओर धू होता दै उसका कोई मित्र नहा होता, न यह खद्‌ किसी का 
मित्रहाताहै। 


त रन कापटी हनभजयकि 


इसका पता भी नहीं चलतो । ई्व्या परायपन' कौ भावना वी मृचक होती दै क्यकि जिन्हं 
हम अपना भानते हैँ उनक उत्कर्ष म उनफे वद्प्पन स॑ ह्म प्रसनता होती है ईषया नही 
ईषया बन्धु ये नही वैरभाव सं चदा हाती है यह मित्र भाव नहीं शत्र भाव है उदारता 
नद सकाणता है महानता नद हीनता र ओर एसी भावना है जी ईप्यां कसे वाले क 
अन्त कुण्ठा पैदा करती है जलन ओर क्रोधं वेदा करती है जिससे ष्या करने वाला 
अन्दर ही अन्दर कुठता रहता है। 
इस कुढन सं अनोवश्यक रूप सं तनाव पैर हाता है निसा हमार मरायविक 
सस्थान पर बुग॒ प्रभाव पडता ह । हमार स्वभाव रूखा आर चिडचिडा हा जाता है ओर 
व्यवहार सरल आर सामान्य नौ रह पाता । यह श्रवृतति बिना कुछ करे धरे ही हमारे 
मानिक ओर शारीरिक स्वाय का हि पर्वती रहकती है ईय की आग अन्दर ही 
अप्देर सुलगती रती दै हमं जलाती एटता रै। इसस हेनि वाली चनिया कमायेश वैसी 
ही होती है जैमी क्रोध क्लेसे हाती ह ईष्यां कटं म॑ सिमाय नुकसान के प्रायदा कु 
नीं हाता क्यांकि यां करके हम किसी का कुछ बिगाड़ नही सकते, धिफ़् अपने 
स्वाप्थ्य का नाश करते है। 
इस प्रक्र यदि हम मानसिक आर शाररिके रूप स॑ स्वस्थ रहना चाहते रै अपन 
ममे मम्नष्क को प्रस आर्‌ चिन्ता तनाव सं मुक्त रखना चाहत हे पो हमे दन छ शत्रुभे 
से सावथान रहना होया ओ इनसे यचना होगा! आप अभी से दन शत्रुम को अच्छी 
तह स पहचान ले ओर हन्न दुर सहनं का अभ्यास कए लग । यह टा सकता हे ओर 
होगा कि आपको पूरौ सफलता न मिले ते चिन्ता न क्र ओर काशिश यश्वए जारा 
रख । जितनी अधिक ह सक उतमी कोशिश कप्ते एह । अच्छा काम अधूरा भी रहे तो 
भी शुभ हाता है ओर बुगरा काम पूर हो जाए तो %ी शुभ मही शेता । इसलिए इसका 
चिन्ता न कर्‌ करि आपका अच्छ प्रयत्न पृ नलं टता । धीरे धीरे सफलता बढती जाण्मी । 
हमार क्रदम भही राह पर अगे वदं यदौ शर्नं ई फिर हमार रपतार कम ह्य या ज्याग 
इभकी फिक्र कसे कौ जरूरत नही । तज्ञ रफ्तार से बुग राह पर चलने की अप. मन 
ग पर्‌ धीरे धीरे चलना भी शुम ओर क्न्याणकाय दयता है । 
आपसे जञनेनियो करमन अन्त करण -यतु्टय तथा मन के छ रतूश्ा क 


~----_-~-____________~__~_~_~_~_-~_~_--~-~_-_--~_ 


स्वारथ्य रक्षक ष 


विपय मं सक्षि जानकार दनकेवा अय हम मन क पिषयर्म धाड स विलारम 
विवरण प्रस्तुत करण क्यकि त्वार्य की रक्षा करने के लिषए्‌ भयको जो भी अरय 
कसना होगे उनको सफल वनाने मे आपके मन का योगदान हाना अत्यन्त आवश्वक 
हया मने का यागदान तभा मिल सक्गा जय आप मन का अपन विव क नियन्त 
मं रख सर्केगं आर धयपुवक पयत जारी शर्खग । मन का नियन्तण म तभा स्ख सके 
जय मन की शक्ति प्रवति ओर क्षमता स भला भाति परिचित द्ग । हमार सभी वार्य 
कलाप ओर आचार विचार हमारं मन क हा निन्श प्र सचालित्र हतं हं इसलिए म 
ही सर्वापि सिद्ध हाता ह । स्वाय की रक्षा के उपाय करने के लिए आपको विवक 
सै काम लेकर यन पर उचित निवसे रखना हागा तभी आप मानिक ओर शारी 
रूप स खस्थ एह सकेगे । इसलिए अन मन कं मियय म आपको जरूर तत्‌ उतानं क 
बाद शरारे कं विषय म॑ चर्या करग । 


मनोविन्नानं 


मन को समङ्ञने क लिए ह्म मनाविश्ञाप को जानना व समाना लेगा । मन की 
सयस बढी विशेषता यह टं कि वह कभी भा मिचारटित मही रहता ओर माना प्रकार 
कं विचार्‌ करता हा रहता हं । हम आपको वत्ता चुके हं कि इ विचारथारा ओर 
कषचारीलता का ही नाम मन हे। यदि विचार राक लिये जाए्‌ यानं विचारसीन स्थिति 
नर्भित केर दा जाए तो मन का अस्तित्व उतनी ल क लिए लुप्त हा जाएगा! इस स्थिति 
को ध्वान" या अ मनी भावदशा (5०८ ०८८००) कहते है याने मन का अग्तिव 
तभी दहता है जय हम साच विचा? करतत ह्न । पिचार दे तो मन है विवार नही तो मन 
भा नहा । जमर म सौते हं तय यदि सपन दखत ह तो मन सक्रिय रहता टं ओर जव 
गहरौ नीद म हाते है तव निष्करिव आर निर्विचार स्थिति हने से मन का अस्तित्व लुप्त रहता हं । 

हेम जव्र ज काम करत र्हं तम मन उसो काम म लिप्त रहता है व्यस्ते रटतां हं 
इसलिण इधर उधर नेहा भटकता लकिनि जमर हमार पास कोई काम करन को न हाता 
याने हम फालतू वेठ हात ट्‌ तय मन पुरत म हान म इधर उधर भटकमै लगता ह 
इसलिए फालवू वैठना अच्छा नहो दता । एकं कहावत है प्ालद्र न यैव क किव 
कर भले ही पनामा फाडके सिया कर । जव हेम मन का किसी काम में वयल नही 
रखते ता यह साचमे विचार ओर मनमानां कल्पनाए्‌ क्से क लिए स्वतन्त ह! जन ह! 
अव जैत हमारे स्कार होगे जैस हाती मनोवानि देगी वैसे ही विवार मन मे या 
करभे आप शायद न जानते हाकि सर्कार अर मनायति किस कहते है तौ जय समञ्च लं । 

हमजा भी कर्म कत हं या परिचार करते है उसका सृष्ष प्रभाव हमार अवचन 
मन पद पडता एता ै। जा ज ओर जितन कर्म हम कर चु है उव सवक प्रभाग 
हमार ज्वचेतन मन पर अकिति हना गा है इनके प्रभाव को स्कार कहते हँ क्योकि 


भ्-----------1{1{1- सास्य रयं 


-अन्सावसलाारय्यन्यलाणतससकतकयकयकलन्तर जामा रसयय 


® धार्मिक प्रवचन सुनते समय या भजन को्तन करते समय, शयान में अपने 
किसी स्वजने कौ चिता कौ जलते हृष्‌ देखने पर, यहूत बुरी तरह से रोगग्रस्त किसी 
शग से मिलते समय ओर करोथ शान्त होन पर पश्चाताप करते हुए जो भावना हृदय 
भे उत्यन्न होती है वह स्थायी नहीं हती । यदि स्थायो हो सकी होती तो एसे आदमी का 
जीवन कुठ ओर ही ढग का हा जाता + उसका आचार विचार एसा नहीं रह पाता जैसा 
कि दुनिया के प्रप्य में उलल्चे हूए ओर माना प्रकार क। तिकडे लगाने वाले व्यक्ति 


का हत्ता है ! थोड़ी देर का रसा परघटियः वराप्य लुप्त हे जातत है ओर हय फिर पुराने 
{मेँ उल् जाते है। 


यह प्रभाव ही हास पनोकत्ति का वर्माणि करता है! जैस हमार पुरानं सस्कार आर 
वर्तमान विचार दत ह वसी ह मारा मनायति निर्मित होती हे जेमी हमासी मनोदृति 
याने मम का स्वभाव होता है वेसा ही हमारा आचरण होता है । 

अय यदि हम खाल यठग ता मन हमार सस्कार ओर मनीवत्ति क अनुसार साच 
विचार करने लगगा। दमे सोचविचार को ख्याली पुलाव प्राना कहते है । कई बार 
एसा फालतू का साच विचार करना हानिकारक भी हाता हे क्याकि इसर्मं विवेक का 
सहयौग नहीं हाता इसालिए्‌ कहा गया हे करि खाली दिमाग श्ञैतान का घर होता हे 
(01+ (170 ९५५5 +01450गू) मन को कभी खाली नही छाटना चाहिए । 


मन एक म्यागर 


मन क्या हे? मन कामनाओं का अधाह सागर ह जिसम हमेशा कामनाओं की 
इच्छाआ की ओर महत्वाकाक्षाओं की लहर उठ कसती हं । एकं लहर उठकर गिरी नहा 
रि दूस पेल हा जाती टै । इन लर्ण का अन्त नहीं हाता । मन कौ लर को खत्म 
कना कठिन हौ नहीं अमम्भय दै। 

एक शिष्य ने अपने गुरु सं पृछा गुरुदेव मन कौ कामनाओं का अन्त क्ा रहं 
> गश उमे मदा के किनारे ले गये । नदी कं किनारं खड हो कर्‌ उन्हानं एक लाया शिष्य 
का दिया ओर बाले यह लाटा लो ओर नटी का पानी भर कर जमीन पर तय तक 
फकते रहा जव तकं नरी खाली न ह जाट्‌ याने इसका प्रानी खतम न द्य जाए। यह 
आदेश सुनकर शिष्य चकित हकर बता गुरुदव। नदौ भी करटी खाली को जा सकती है? 

गुस्दव बाले ~ नहीं कौ जा सकती यह मै भो जानत्र हू क्याकि इसके जल प्रवा 
का अन्ते नीं है । इसी प्रकार मन वी कामनाओं का भी अन्त नही हे! उन्हे समाप्न 
नटी किया जा सकता यही समज्ञान कं लिप्‌ मैते यह उलारण दिया है ! जैमे नदी पर 
याध वनाकर्‌ आवश्यकता कं अनुसार जल रशि इकटूटी की जा सक्ता! है उसी प्रकार 


~~~ ~~~ ~ 


सव्य रक्षक प्र 


मन वी कामनार्आ पर परियक का वाध यना कर ये नियन्नण यन्‌ कै उचितं कामनाओं 
की पूर्ति वीजा सकती हं सभी कामनाओं की पूर्ति ही को गा सकती क्याकि न 
कामनाओं का अन्त नह हता, हमार जीवन का ही अन्त हो जाता है। 
कवल पिवेक ह्य एक रेमौ शक्तिटैजामन फी कामनार्भाम स उपयागा ओग 
टिनकारी कामनाओं का चुन सना ह शाप कामना का व्याग सम्ता टै । इस युका 
के कने ओर उचित प्रयत करन को वुद्धिानी कहत हँ । 
सारश यह हं ङि मन का प्रत्य कामना का पूर्तिं करन का कारि न्ट क्ल 
याहि वल्क धिवेक से काम लेकर उपयोगी व हितकारी कामनाओं की ही पि फाला 
चाहिए! इस पर भी जा वुद् श्या जा मकर उतना भरपुर प्रयत केन पर भाजांकु 
श्राप्त ले उमम राजा रहना चाटिए। राकी रहने से अदत्तो नही हाता आर अतप नं 
हो त दख नही लेता क्योकि सन्तोक से यद कर कोड सुख नही हाता नाति मक्टा 
है कामुकता क समान काई व्याधि नन अज्ञान कं समान काई शरु नही क्राधकं 
समान को अग्नि मीं चिन्ता क समान काई विप नली विद्या क समान कईं साभा 
महा श्ञान कं समान काई हितैपो मही ओर सन्तोष के समान कोई सुख नही । 
मन का विध्या म ज्यादा लिप्न नही टन देना चाटिए्‌ क्यकि निरत्तर रूप स यि 
मन विषयासक्तं रहे आर विपर्या कं विषयं ये विन्तन करता रट तो मनं विपय वासना 
मेर लेने लगता ह ५ विपय वासना म रस लनं पर कामुका चैदा हात है इसम्‌ कोई 
वाधा आएतोक्रोथपदाद्यताहै त्रो स विवक कष्ट हाता ह, विवक नष्ट हेन म 
स्मृति मष्ट हाती है मिससे मनुष्य यह भूल जाता ह कि वट जा कुछ भा कर्‌ रहा ह 
उसका परिणाम वया हागरा? स्मृति नाशा सं वुद्धि का नारा दाता ह ओ बुद्धि ट शने 
सं आचरण का नाश होता है। 
विषयं से लिप्त यनाये रखन मे तृष्णा का भारो गथ हाता है। शतत कौ ष्याम 
को तृषा कहते हे ओर मन की प्यास को तृष्णा कहते है। शरीर कौ प्यस्‌ तो पानी पान 
सं शान्त हो जाती है पर मन की तृष्णा व मामला उलटा ह यान इच्छित वसु निल 
जाने पर भी तप्णा शान्त नही होती बल्कि ओर बढ़ जाती रै । थाडा पराप्त हाने षट 
ज्यादा पे कौ लालस धैदा हो जाती है लिहा जो कुट मिलता ५ है उकी खुशी 
मूषी हेती यल्कि जो मही मिला है उसका दुख होता हं । 


एक व्यक्ति अपने मित्र से मिलने उसके घर्‌ पहुचा। मित्र वडा उतम दिखाई दिया 
तो उसे पूषा क्या यात है भई । यू दवदास बन वयो मठे हो? मित्र लम्बौ सस 
हुआ मोल कया यताऊ यार यडा नुकसान हो गया । यह सुन कर वह व्यति ओर 
दाता हुआ बोला नुकसान ओर तुमट। रे कैसे हा सकता है तुम त्रा वड चतुर ओर 
अनुभवी व्यापारी ह । कितना नुकसान हुआ? 

मित्र बाला ~ पाच लाख का नुकसान हुआ हं । नुकसान 

वह व्यक्ति भौर भी हैरान होकर याला ~ वापरे। पाच लाख का + 
एमा कैसे द्य गया 2 
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जयवतयसततकयापतयदादनिकटतवयतकक वजत 


धैर्यं ओर सन्ताप हा तो निर्धनता भी चुरी नही लगती, कपड़े साधारण दि 
घर साफ आर भुले हूए हय तो युरे नही लगते भाजन स्वादिष्ट = हो पर ताजा ओर 
गरम हो तो बुरा न्ष लगता, मनुष्य अच्छे स्वभाव का सवाभावी ओर मधुर भाषौ हो 
ता कुरूप हान पर भी सुरा नही लगता, घर छाटा ओर साधारण हा पर साफ सुयरा 
ओर व्यवस्थित हा ता युरा नहीं लगता ओर तन स्वस्थ त्था मन प्रसते ता कुट भी 
चुरा नहीं लगता। 


© कजूस को दान देना बुरा लगता है लाभो का मागन वाला बुरा लगता है 
चारं का प्रकाश वुरा लगता है मूर्खं कौ ममद्मानं वाला उपदेशक बुरा लगता हं 
कर्जदार को तगादा बुरा लगता हं रूपवान कौ चुदढापा अच्छा नहीं लगता व्यभिचारिणी 
स्री का पति भ रुवि नहीं रहनी निर्धन का धनवान अच्छ नहो लगते ओर जिसका मन 
शोक सं व्याकुल हा उसे कु भी अच्छा नहीं लगता । 


[| 


मि्रवाला मरा अनुमान थाक इस मालक्मस क्म २० लाख का मुनाफा 
जरूर हागा। अमा मुनामजा वलेन्य शाट दर्‌ गय है 1 उसर्म १५ लास का हा मुनाफा 
निक्ला इस तरह “ लाख का नुकसान दा गया । 

दर्भमल मन कां तष्णा पिना पद का वात्या कौ तरह हत! रै! आप ैमा बल्ला 
क रस्सी ध कर्‌ कुए्‌ म डाल। जव बाल्य पानी म इव जाएगी तब दमा दिखा 
देगा कि बाल्टी मे पानी भरा हुआ ह! लकि जसं हा बाल्टी खाय वेसं हौ बात्नै 
साला द्य जाएगा व्याकर पल्टामपदाहा नहा टं । यदि इम तष्णा रूपी वाल्टा म॑ 
सन्ताप का पदा लगा दिया जाए ता इसम पाना ठर सकना हे वरना हम जीवन भर 
फूटी काल्टी से पानी खीचते रहेगे आर बाल्टी खाली की खाली ही रहेगी । ज्यातर 
हाताभीएमाद्हं। 

पन्‌ यह्‌ अनुभव क्त्या हौ रागा फर हमार मन म कैसी अजा अनाय कल्पना 
आती हं कसा कसा इच्छाण पंदा हाती हं यान हमारा मन न जाने क्या क्या साचा करता 
हं । जरा मोचक वतादए कि यि आ इछा आपक मने मेँ उटती ह या जा कल्पना य 
हाती हे यि वट तुप्त पूरी दा जाए तौ कमा रह? 

आप शाय कहं कि वाह। इससं वदिया आर क्या बात दय स्ता ह। मन की 
इच्छाए पृ हो जाए याने मन का सोचा हुआ पूर हो जाए तो फिर ओर क्या चाहिए 7 

यनि आपका यहां जवाय ट ता हमारा कना यट ह कि आप गलन साच छ 
ह) हमारे विचार से आपका इसके लिए पभ्रु कों धन्यवाद देना चाहिए कि हमारे सन 
का सोचा हुआ ज्यादातर पू बही येता ॥ यनि हान लगे ता हम कैस प्रजातं म पड़ 
सर्तेहं मक्त आप्र खबर नदा ह {इस विपय म हम आपका एक वधक्था मुनातिर 1 
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पुनं शारा म ठेस पढने का मिलता है फि कस्यक्ष क नीच जो भा कामतो 
की जाती धी वट तत्काल पृश हा जता थी । आपभी त्तर मन को चाद्य 
तत्काल पूरा दो जाया क््‌। 
ताएक शिकारा शिकार क पाठे दौडता हुआ वन म भटक गया । जय वयक 
गयातो विश्राम करन कं लिए एक वक्ष कां छट म॑ वटर विश्राम क्स लगा ।्व 
वक्ष कल्प वक्ष टी धा पर शिकार को इमा ज्ञान न धा कि वह कल्पय के नारच 
या हे। वहे भृख से व्याकुल हा गदा था सा उसफ़ मन म॑ विचार आया कि चसा कम्‌ 
कर भख लग रहा हं काश। इस वक्तं भाजन मिन उता तो मजा आ जाता । उसका 
एस सावना था कि सामने भोजन कौ थाली उपस्थित हो ग भाजन घमा ह धा जर्सा 
उम पमन था ओर वह चाःता था । पहं ता वह जरा हएन हुआ फि यहे धालौ क 
सं आ पकी पर भृाथामा एक दम खाने पर दृट पडा । खातं खाते उम स्यात्‌ 
आया कि अयानकं यह खाना आया कटा स काई भृत प्रन का माया ता नटी ह । अपन 
ए विचार किया ही था कि सामन भूतप्रेत उत्थित हौ गये । वह उन्ह दखते हा घरं 
क्र खाना भूल गया ओर इर कर वाला कि मार गय ता सर भूतप्रत उसं माल लग। 
शिकापी म साचा कि य भूत प्रत अव कया छाई मर अन्त समय आ गया लगता ह 
य॑ भदौ मार हा डालग । इष विवार के मन मं आत ही उसका विचार एूत होगा 
यान वह भर गया । 
आप कह सक्ते ह किएक तरसा वृक्ष टता ही नटी आर यदि हा भा ता 
हमारे दशा उम शिकारी जसा ही हागी वयाकि टम इस तरह का इच्छा करण नही! 
हम भा मामत हे कि एसा वन नह हाता । पटलं कभा हाता भी हा तौ आजकल 
नसी हाता । पर हमारी कामना तो यी टै न कि काश । मारी इच्छाए्‌ पूरी ही जाया 
कटं हमाण साचा हुभा पूरा हा जाया कर। यही ता एसे कल्पतृक्ष की कामना हेज 
तत्काले आपकी इच पूरी कर दिया कर्‌। 
ओर आप जरा अपन निचाये प ता गौर कर अपनी शच्छाआ पर ता विचाए , 
करं। दिन र ये कसी कैसी अजीवोयरीव कत्यनाद्‌, इव्छाए ओर कामनाए्‌ आपके 
यन भै उठा करती हे! आप अपनी सभी कीमनाए आर कल्पनाए जरा इयर म॑ लिखना 
शुत कः आर फिर उन्ह पढ ता आप खुद पन ह जाए ओर उस शिकार कौ कथा 
फो अपनो कल्पनाओ क सामे दा कौडी की समघ्नन लय { तय आ भी डता वर्तने 
पर प्टुयेगे कि यह अच्छा ठी है कि जो आपकी हर कामन परर ही होती । बरना 
आपको दथा अस शिकासी जप तो कया, उससे भी ण्यादा विकटे हे सकती हैष मन 
का अन्य चाहता म॑ स हो एक चाहत यह भां है कि मन का साचा हु पृष श 
कर प्रर ईश्वर कां धन्यवाद कीनि कि हमारे यय कर साथी कामना ररी नही ष्ेती 
वरना हमारा जीना जत 
मानसिक ५ ग्खा ज सका टै चव मग म॑ अच्छे ओर कल्याणक 
पिवार हा दृषित विचार न हा । शारोरिकि वास्य कौ अपक्षा मानसिक स्मय कीरक्षा 
कना ज्याना जम्बी ओद मल्वपरण हाता हे क्यकि मानसिक खास्थ्य का पृण प्रभा 


~ 
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@ जो कल्याणकारी छे वही आचरण धर्म है जो सदा एक जैसा रहे वही सत्य 
है,जो लेने की इच्छाम रख कर देता हा वही दाता है जो स्नह स यधा हो बही यन्यु 
है ओ विपत्ति मे साथ दे वही पित्र है जो न्याय मार्गं पर चलता हुभा पुरषार्थं करता 
हे वही सदयुरुय हं जो पिता कौ यश आर सन्ताप प्रदान करे वही पुत्र है, जो गुरु के 
उपदेश पर आचरण करे ओर उत्ति करे वही शिष्य है जो वैरभाव महीं करता वही 
क्षमाशोल है निणमे पन पे खलता, देष आर ईषां का भाव न टौ वही अहिंसक है 
आर जो सन्तोष कना जानता है वह सुखी है । 


समज्यस 
शाररिक खस्थ्य पर पडता दै यत्कि सत्य तो यह हं कि पहले मन अत्वत्य हता है 
फिर तन अस्वस्थ होता ह इसलिए मन को शुद्ध ओर स्वस्थ रखना तिहयायतं हौ जरूरी 
है पर अधिकाश लोगो का ध्यान उत भद्दे पर नही जाता । 
हमन आप सर यच्यो का ध्यान सयम पहल मन ओर मानसिक खास्थये करा 
तरफ इसीलिए आकर्षित फिया है क्थाकिं शारारिक स्वास्थ्य की रभा की चर्चा करनं म 
पटलं मन आर मानसिक स्वास्थय क विषय म चर्चा करके इस तिषय को बहुत 
वारको ओर गणं से समञ्च लेना बहुत जरूरी है । इस पक्ष व ठीक स आनं ममङ्ञ 
प्रि आप शागरिक पक्ष वो भाठाक स समञ्च नहीं मकतथे ओरनेढगस 
स्वास्थ्य रक्षा हं कर सकत थ इसालिए हमनं तन स॑ पहले मन के विषय म॑ बातचीत 
करना उचित समल्ना है। यदि मनस्वस्थन हय ता तन भी द्र सदर अत्वस्थह) ही 
जाता है! मन कौ अस्वस्थता क्या हाती है या कि अस्वस्थ मने कसा होताहै इसे 
फा सम्म । 
जम शरीर असभ्य हा तो हर्भं कुछ अच्छा नहीं लगता वचनां सां भनी रहती 
ह भूख नहीं लगता नीद नहीं आता खाया पिया टाक स हजम नरी हाता जिस 
शगार दुबला आर कमजोर टानं लगता ट॑ वैसे हो यनि मन अत्वस्य हो तो गी ठेसी 
धरित्थिति बन जाक्ती है याने अच्छी वात॑ अच्छो नही लगती नीति उपदेश को वात सुन 
केर वेचेना ओर वास्यित हाती दै ससग ओर खाध्याय कलं कौ इच्छा नहीं यतो । 
ओर अगर एसा मौक्रा आ भी जाए तां मन मं उच्याटम सा वना रहता है याने मूड 
अफ रहता है } तयीयत होती है कि ए मरे दिल कही ओर चल इस बकवास म॑ क्यारखा हे। 
एसे विचार ओर मनीवत्ति वालं एक दलील यह देते है कि एसो वातां कं लिए 
तति पृ जिन्दगी पडा है यह उग्र तो खेलने खाने ओर माज मनाने की है। अभीसे 
कानध्यान सत्सम स्वाध्याय ओर नाति उषदश के चक्तर म वयां फसना। यह तो वदे 
बुजुर्ग कं करने के काम हँ च्चा कं नर्ही । लेकिन एसं विचार रने वाले इस र्य 
से परिचित नहीं हति कि अच्छा काम करनं कं लिए कोट खास उप्र का होना जरूरी 
नहीं हता ओर बुर काम करना किसी भी उग्र मे अच्छा नही होता + वे यह.भो नी 
जातं कि उप्र ता इस शगार बौ ही,होता है मन कौ नही लेती वृद बुगुगं भी यह 1 
शरैर ही होता है मन नही हता} मनु.का उमये तो हमशा एक ही ज॑सी रहती है । यह 
| 
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बात जुदा है कि बचपन म॑ दमर्गा पर अगेष अवस्या का पदा पड़ रहता है ^ ˆ, , 
यह प्रकटे नह हो पाती । यौवन क प्रचण्ड तज स यट आयरण नष्ट य जा है भै 
समुद्र म॑ आयं ज्वार की तरट जानी की उर्म्ग लार्‌ लने लगती र । जय समुद ॥ 
ज्वार आता दै ओर समुद्र चदय पर हता रै तय ठसर्म भाण शार करता हए वद्र क्व 
लहर उठती है पर तथ भी समुद अपनी मयादा मही छोड़ा इसीलिए नदियो की तद 
समुद्र मे कभी वाढ नही आती । इसी मर्यादा का पालन कसे की यजह से जर सुः 
में भाया यानं उता आता रै तय समुद्र शात्त दाङर अपनी पूरव अवस्था ्म आ र 
है घटता नहीं छाया नही हाता सूखता नहीं । अय इस उदाहरण वौ अपे ऊपर लागू के । 
किंशार अवस्था पार कर नवयौवन मे ग्रयश करना रेरा हौ है जैस समुद्रम न! 
आना ओर युवा अवस्था को पार कर प्रौढावस्था मे प्रवेश कसना वैसा ही है जैसा स 
भे भादा अनि पर हातादहै। अव जा ज्वार के समय भी विवेक तथा सयम मकल 
लेकर ममुद्र की तरह मर्यादा सं वाहर नहीं जाएा यनि जवानी के जोश मे हर ग 
खोकर अपना आहार विहार ओर आवार विचार ठीक रखेगे नीति तथा म्द कं 
अनुकूल रखेगे ओर किसी भो दिशा मे अति म करते ए सन्तुलन बनावे रखेगे उक 
युढापा याने भादा के वाद्‌ वाला समद भी अच्छा ही शुजतरेया। तद भो वे खस्थ ओः 
परस स्थिति मे रह सर्वग । तव व वैसी हो निश्डल निष्काम सरल ओर खाति 
खस्य स्थिति को उपलब्य हा सर्के जैसी बाल्यावस्था मे उन्हं उपलग्थ थी। 
लेकिन ज जवानी कं जोश ये छश खा चैटते है विवेक ओर्‌ सयम से वम 
लेकर मर्यादा तोड कर आचरण कते हँ ओर जवानी कं ज्वार का वेग सन्तुलित ता 
मियनित नं रख पातं कै आगे चल क वदे फीत मे फसते है बहुत कष उम 
हे" धस लागवे ही होते है जो कहते है ओर मानते है कि जवानी तो चा दिन की 
चादनौ की तरह है खले खानं ओर मौज मनान के लिए दै जवान बीत जाने पर 
ये मजा कहा? क्योकि जवानी जाकर फिर लौटती नही ओर बुगापा आकर फिर जाता मही। 
अव एसी वातं वदी उप्र के अनुमवा ओैर यदधिभान व्यक्ति कौ भले हौ मभाव 
न करै पर्‌ भालं भाल अबो ओर अतुभवरीन बच्यो कतो म्भवित हं नह भवि 
भी करलेती है। यू भी व्व का खभाव निजञासु ओर कौतूहल को पसन्द कलने वाली । 
होता रे तो वे लिङ्स का समाधान करने के लिए भी एसे विचार ओरं कायं करने 
लगते हे जो उने करना नही चाहिए्‌ पर देसी बात उने कौन समञ्नाए? देसी समञ्च र 
यातो माता पिता ओर परिवार के सद्या से मिल सकती है या शिक्षको से ओर अच्छी 
शिक्षा से। यदि इनस न प्रिल सकं तो किर अच्छी कानवर्खक ओर उतम शरणी १ 
पुस्तकों के अलावा देसी सम देने वाला श्रेष्ठ सायन दूसरा कोह हौ सकता ॥ 
अच्छी पुलक ही है जो अच्छे मि, अच्छ साथो अचे मर्दक भर अच्छ गुर का 
काम करती है। उपल 
सदाचरण नति ओर कर्तवयपरायणता कौ शिका देन वाली अनेक पुसतक उपल्य 
हे । यदि आप पुस्तके खरीद नहीं सकते तो कोई वित्ता की वात नी 1 आप यदि विद्यार्थी 
ह तो जपे तूल या कालेज कत्र लाते से पुस्तक प्राप्त क सकते हं नग म 


------ ----- -----=रन 


५० स्वास्थ्य रक्षक 


वसात य क्ययक) 

@ विद्वान का बल विद्या ओर बुद्धि है ष्का खल सेना ओर एकता है, 
ष्यापारी का वल धन ओर चतुराई है, सेवक का वल सेवा ओर कर्तव्यपरयणता है, 
शासन का बल दण्ड विधान ओर राजस्व है, सुन्दरता का बल युवावस्था है, नारी का 
यल शोल है पुस् का बल पुरुयार्थ है वीरे का वल साहस है, निर्बल का बल 
शासन व्यवस्था है, घच्यो का बल रोना ई, दष्टो का वल हिसा है मुरख का बल चुप 
रहना है ओर भक्त का बल प्रभुकी कृषा दै। 


[1 
वाचनालय ओर पुस्तकालय होते है वहा सदस्य बन कः पुस्तकं प्राप्त कर सक्ते है ओर 
ज्यादा नही धिरफं एक घण्टा ही कोई भी पुत्तक रोजाना पढे) न सिर्फ पे हौ बल्कि 
एक बडी डाययां लंकर्‌ वैर ओर अपनं काम कौ वार्तं डायरी मँ लिखतं भी जाए । प्रत्येक 
नीट के अन्तम पुस्तक का नाम व पज न भी लिखे लिया करं । एक डायरौ भर जाए 
तो उस पर क्रमाक एक लिख कर दूसरी डायरी ले ले । इस प्रकार अभी से डायरी 
लिखना शुरू कर देँ ओर्‌ डायरिया क्रमपूर्धक सम्हाल कर रखते जाए । परत्यक डायरो मे 
शुरू के दस पेज खाली छोड कर इनमे सुची तैयार करते रहं ताकि आप यह दख सक 
कि कौन सा विषय किस पष्ठ पर लिखा है। आप चा तो एक साथ अलग-भलग 
विषयवार्‌ मैटर नीट कर सकते है । जव भी अवकाशं म॑ हो या फालतू वैठे हो तव इन 
डायरियों म॑ से कोई डायपं लेकर पं ताकि इनका पुनर्षठन (1२९५151011) हाता रहे । 
क्षीरे धीरे यै शयरिवा ज्ञान का भष्डार हेती जाएगी जो आपको सामान्य ज्ञान बढ कर 
अज्ञान दूर करेगी जिससे आपकी बौद्धिकक्ति बठेगी, व्मरणशक्ति तीत्र होगी ॥ जा भौ 
आपसे वातत करेगा वह आपकी वुद्धि समञञदार ओर विस्तत जानकारी को देख कर 
दग रह जाएगा । जव आप इस जानकारी को अपने अमत म लगे तो सोने पर सोहागा 
हाने वाली बात हा जाएगी क्यकि जानकारी अमल में आने पर ही फल देती है। अच्छी 
जानकारी पर अमल कि तो अच्छा फल जाएग ओर हानिकारक जानकारी पर अमल 
कणि त बुरा फल पाएगे 1 इसलिए सि अमल करना ही महत्वपूर्णं नही होता बल्कि 
अच्छा अमल करना महत्वपूर्णं होता है । 
डायरी लिखने के ओर भो प़्ायदे दै आप अपने कोर्स की पाद्य पुस्तकं को 
पदते है पाठ याद करते है ताकि परीक्षा मे पास हो सर्क। एक डाय आप इसके लिए 
यना ले ओर इसे नोट्ूस लिखा करे! ईस मरकार्‌ आपके कोर्स की महत्वपूर्णं जानकारी 
सक्षि ओर सूत्र रूप में इस डाययी म ईकद्वी हयो जाएगी । इसे आप बार-वार पढ कर 
भली भाति याद रख सगे । डायरै लिखने मे व्यस्त रहेगे तो फालतू समय नष्ट कमं 
म बचे रहेगे। इस समय आपका एक एक मिनिट कीमती £ क्योकि इस वक्त आपको 
अपन भावी जोवन कौ नीव रखनी है इसलिए आप एक एक मिनि का सदुपयोग कर्‌ 
अपन जीवन रूपौ भवन की नीव मञवूत से रख भौर इ भवन को न पिं मल्यत 
ही बनाप्‌ बल्कि पु्दर कलात्मक ओर भव्य वनाए्‌ ताकि जीवत भर इस शानदार भवने 
मेख सेरह कर मौव कर सके! 





स्वास्थ्य रक्षक प्र्‌ 


अब जो पेस्ा कहते है कि आपको यह उप्र खेलने खनि कौ है मौज कते 
है उनकी इस विचारथास पर विचार कर लीजिए। यदि यह समय आपन खेले ख 
ओर मौज मनने मे गुजार दिया ओर वैसो तैयाप्या नहीं की सैसो इस उप्रमे हवै 
जा सकती ह ओर कौ जानी चाहिए तो बाद मे क्या होगा? अभी तो आप उप 
मातापिता की द्म पर्‌ खेलने खानि ओर मौज मनमि को शौक पए कर लेगि पज 
सुद अपने पैरो पर खडे होने का वक्रत आएया तव क्या करे? जो लोग परिणाम ए 
विचार किये बिना कम कसते है वै मूर्ख होते है, जो युद्धिरहित होकर काम कते है 
मूढ होते ह ओर जा जान वूज्ञकर गलत काम कःते ई वे भज्नापराधौी होते है। 
हमा यह मतलब हएगिज नहीं है कि आप बिल्कुल कितावी कौडे बन जाए यो 
खेलने खाने ओर मौज मनाने स भिल्कुल हौ वचित रहे । हमार कहना यह है कि आ 
अपने मन को विवेक के अधीन रखने का अभ्यास अभी से शुरू कर दे ओर विके 
से काम लना सीख जाए। आप खेल-कूद ओर मनोरजन का भो आनन्द लँ पर इते भर 
सीमित मात्रा मे ह रखं । अव यह जुदा वात है कि आप स्पोटसं मे ज्यादा दिलच 
लेना चाहते हा किसी कला मे या किसी विषय विशेष मे ज्यादा रुचि रखते हो तो यह 
भी कोई बुरी बात नहीं है । एेसी सूरत मेँ आप उस दिशा म विरो दिलचस्पी लं सक 
है स्यादा समय द्कर उस दिशा मे भरपूर प्रय कर सक्ते है भिसके लिए आप्के म 
मेँ विशय चाह हो, विशेष उमग हो ओर सच यात तो यह है कि यक्ती लगन हे । 
आप शायद नहीं जानते कि हम इस जीवन के ही नहीं बल्कि पिछले अक जघन 
म जिवे जीवन भे जो कर्मक चुके है उन कमो के ससका९ हमे प्रभवित करते रहे है 
पसे सस्कार सुप्त अवस्था भे यने सोये हुए रहते है ओर जव-जव हम जैसे जैते वातावरण 
म॑ र्हते है त तन्‌ वैसे वैसे सस्कार जाग उठते है । यदि हम एक हौ जैसे वातावरण । 
मे बा वार रहते है लगातार रहे है तौ उस वातावरण से पभावित होकर हमार उष 
मकार के सस्कार जाग उठते है जैसा कि बेह वातावरण हाता है । इसीलिए अच्छी सगति 
मे रहने ओर बुरी सयति भे म रहने की सलाह दी जाती है वयोकि हम जैसी सयति मे 
गहे हँ जैसे वातावरण में रहते ह उसका हमारे अन्तरमन पर टसा गहरा असर पडता 
है कि मन कौ गहर मे जो सस्कार दवे हृए्‌ होते है वे प्रकट हो जाते है। इस मामले 
मेदो तीन गहै यातो वौ जरा ठीक से समङ्ञ लेना जरूरी है । वि्ुल 
दुध सगति मे रहे से बच्ये विग जाते है किमी हद तक यहं बात बिल्कुल 
सही टै पर यह भी सही है कि एसा तभो दोता दै जव हमरे पुणन युर स्कार जाग (8 
वरना नही ह सकता । हालाकि समज्ञा ओर माना यही जाता है कि बुरे लोग छी 
लोर्गा को विगाड देते है इसलिए बुर लोगो के साथ नही रहना चाहिए । बुरे लिया अ अच्छे 
सतियो को विगाढ देती है इसलिए लु सियो के साय नही रहना चादिषु र मोटी 
व्यो को निगाड देते है इसलिए बुर नर्यो के साथ नहीं रहना चिए। यह एक ह 
मान्यता है व्यापक रूप से मान्य सिद्धन्त है ओर इस माता मे काफी वनन भौ 
हम एक गहरी वात इम विषय ये आपको एसी वताना वाहत हं जो आमल 
पर ख्याल ये नही आती! 


प्र  सस्य रक्षकं 


# भावना से कर्तव्य श्र है, मानने से जानना श्रेष्ठ है स्मरण से ध्यान शरेष्ठ है, 
पढम से गुनना भ्रष्ठ है, ज्ञान से अनुभवं शठ है, कहने से कर दिना श्रेष्ठ दै, दान से 
दक्षिणा शरेष्ठ है, सु बोलने सेन ब्रोलना श्रेष्ठ है, दमन से निप्रहशरेष्ठ है व्याग से 
अनासक्ति श्रेष्ठ है, सत्य से अहित श्रेष्ठ ईै ओर सबकी आत्मा को अपनी आत्मा के 
ही समान्‌ समदना सर्वे है । 


ययानया ययन्थ रनक 


आपने कभी विचार किया कि बुर का प्रभाव हौ अच्छे पर पडे ओर अच्छा भी 
यु बन्‌ आए इसके बजाय क्या सा नह ह्ये सकता कि अच्छे क प्रभाव बुरे पर पडे 
ओर बु ही अच्छा बन जाए? युदि ठेसा नी हो सकता तो इसका मतलब यह हुआ 
कि बुराई के मुक्राबले अच्छाई कमजोर होती हे । नही, अच्छा कमजोर नही होती, बहुत 
त्ाक्ततवर होत है । दरअसल फमजेरे होतो है हमे शा शक्ति, हमारे मानसिक शक्ति 
जी अच्छाई पर अमल नही कर पाती। अच्छाई कोईसीभी द उस पर अमलं कले 
मे उसका पालन कसे मे ओर उसका ठीक से निर्वाह कस मै शक्ति लगा पडती है 
श्रम्‌ कला पडता है ओर अनुशासन का पालन करना पडता दै । रेस तभी किया ना 
संकता है जव हमारे पास भरपूर इच्छाशक्ति (५५) 0०११९) हो, मजञदूतं सकलत्यश्यक्ति 
ह, दरब मनोवल हो ओर सबसे महत्वपूर्णं वात तो यह है किन द्मे वाला वै । 

अच्छाई का रस्त श्रेय मार्गं हाता है, उत्थान क याने ऊचाई की तरफ जाने का 
मार्ग होता है आर इस पर हमे सिर्फ चलना दौ तृहीं पडता बल्कि चदा पडता ट तभी 
हम ऊचे उठ पति है 1 यह तौ जाहिर यृत है ऊचाट की तरफ़ चलने मे श्रम कला पडता 
है शक्ति लगाना पडती है ओर धैरयूर्वक निरन्तर बढते जाना होता है तभी हम मजिल 
तक पटु सकते है । अब यदि हेम अच्छाई के राते पर चल नही पाते तो यह अच्छा 
की कमजोर मही बल्कि हमारी ही कमन्ञोरी होगी ! यदि टम ऊचे नहीं उठ पते ता 
यह उचाई कौ नरह हमा कमजोरी हेगी । यदि टम किसी अच्छे नियम का पालम नहीं 
कर्‌ पति अच्छा गुण रहण नेहौ कर षति या को अच्छ काम नह कर पति तौ यह 
हमारी ही कमजायं द्यगो रही बात सुराई की तो जग इसे धौ समञ्च ले । यह प्रेय मार्ग हता रै । 

वु मे को ताकत नहीं होती बल्कि हमारी कमओञरी ही बुरा की ताक्रत यन 
जाती ह! आप ऊचाईं की तरफ चठेगे थे चडाई चदेगे साटियौ चदे ततौ आपकी 
ततत लगानी ही पड़गी + यदि आप सीदियां चदृ > सके तो यह सीद्वियो कौ नटी 
आपकी कमजा होगी लेकिन यदि अप संदर से नीचे की तरफ पुलक पडता 
अपर्य कई ताक्रत नते लगानी पडगो ! आप साइकिल चलता रहे है 8५ चेढाई आ 
जाए तो अपको साइकिल कं चैडल चलाते मे तक्रतं लगानी पडेगी वरना सा किल चल 
न सकेगौ लेकिन यदि साम सड़क दलान वालो हो यते माप उतार करे तरफ सा्किलि 
चनारे द्यते चैडलन.भौ चलाए्‌ तो भौ स्किल चलती रहमो } नीवे की तरा 
उतरने, सुढकने चा गिरने मे ताक्रत मही लगाना पडती पतिम नही करना पृषता 


प्वश्थ्यि शष्कः 
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इसलिए ऊपर चढने की अपक्षा नाचे उतना सरल होता है कपर उठने कौ अपिना नव 
गिला सरल होता है उनति करनं कौ अपक्षा अवन्ति कएना सप्तं हेता रै नियम 
कर्तव्य अनुशासन ओर मर्यादा का पालन करने की अपक्षा ध्न्रे ताड्‌ना सरल हेव 
है ओर प्च वात तो यह है कि कुठ करने की अपेक्षा कुछ न कटा सरल होता है! 
ण्सा व्यो होता है इस जग समञ्च। 

आपने स्कूल कौ पु्तका म गुरत्वाकर्पण (3723\11201011) कं विषयमे तो षग 
ही होगा। अभी तक नही पदा हय ता टम बताये देत है। आप यट तो जनते द हरि 
किसी चीज को हम साथ सं उटाए तो ही वह चीऊ़ ऊपर उती है अपने भप नही 
उठती लेकिन हाथ से छोड दे ता अपने आप गिर जञसर जाती है । पेड़ से पता या पत 
टता है तो ऊपर आसमान की तरफ नहीं जाता यल्कि नीये जमान पर गिरता है । अगर 
हम कोई चीज ऊपर कौ तरफ या सामने कौ तरफ फेकते है तो वह चज तम तक ऊपर 
को उठती जाती है या सामने की तरफ बढती जाती है जव तक हमरे फैकने की शक्ति 
उसका साथ देती है । जैसे ही शक्ति का वेग खत्य छेत है वैसे ही वह ची धीरे थी 
मौचै कौ तरकर जाने लगती है र मीन पर जा गिरती है । 

दरअसल वह खुद मही गिरती पृथ्वी कौ आकर्ण शक्ति इस नीये खच लत 
हे। इस शक्ति को ही गुरु्वाकरयण कहते हं । आपने हाई जम्प ओर लाग जम्प कसं 
वाले खिलाडियों को कूदते हए देखा होगा । वे दौडकर अपने आप मे वेग (7101101) 
पैदा करते है ओर ताकत लगा कर इक के साथ कदते ह या ऊपर उछाल मात 
पर थोडी ऊचाई तक उछल क्र या दूय तक छलाग लगा कर्‌ अखि को जमीन प 
आ गिते है। दसा तो नहीं हा सकता कि कोड देसी छलाग लगाए्‌ कि मकान कौ 
द्रमरी, तीसरी या चौथी मक्षिल पर आ पहूवे ! अजी पहली मजिल पर टी पटवन 
मुर्किल र॑ आगे कौ मजिल की तो बात हौ वेया करनी । आप फिल्मौ का उदाहरण 
दमा जहा फिल्म का हीरे उढौ लगा कर मकाय की छतं पर जा पहुचता दै । वैसा स" 
द्विक फाोग्राफी दवार दिखाया जाता है वास्तव मे वैसा होता नही, हो सकता भौ नही ! 

तो आपने यह समञ्च लिया होगा कि ऊपर छलाग लगने के लिए हमे शारीरिक 
तकत ही नही लगाना पडती बल्कि दौड कर येग चैदा कएना पडता रै ओर हटके से 
उछाल या कूद लगाना पडती है । देमा सिं इसलिए कना पडता है ताकि गुरुतवाकर्षग्‌ 
शक्ति के छिवाव के विपरीत यति कर सके! हम टके से इसलिण कृद्‌ लगाते 
ताकि पृथ्वी के खिचाव को जरा दर कं लिए ताड सरकं वना खडे खड कितनी ट ताकत 
लगाए, जट से उषठले विना टम ऊपर उठ नही सकंगर न सामने कूद सकेगौ जकर 
उचा से नीचे कूदना या गिरना हा तो हमे न तो हके की जरूरत पदेगौ न क 
लगने की हम सिफं गिरने या कदने को राजी भर हे जाए तो बिना ताक्रते लगा 
द्म से गिर जाएे या कूद जाएगे क्योकि पृथ्वी की आकर्षण शक्ति खुद हमे जमीन 
की तरफ खच लेगी! 

हमने इने विस्तार सं आपको इस गुरत्वाकर्षण शक्ति क सिद्धान्त के लिषय म 
यह समह्ाने के लिए्‌ चर्चा कौ है कि ऊचे उठने मे ताकत की जरूरत होती हं नीने 


क --1{1ााा---- कस्यरसकं 


@ इस जीवनकाल म॑ ओर मृत्यु के बाद भी धर्म ही हमारा साथ देता है) अन्त 
समय मे हमे सब छोडना पडता है ओर सव हमे छोड़ दते ह उस वक्त भी धर्म हमारा 
सथ दूता है। नीति मे कहा है - जीवन का मित्र आहार है रूप का मित्र यौवन है, 
यौवन का मित्र पुरुपा है, पुरूपं का मित्र परोपकार है, येगी का मित्र वैय है भौर 
मरने वाले का मित्र धर्महे। 


क 
सभी इद्धिवों मे भरपूर शक्ति है जव तक प्राण शक्ति क्षण नही हुई है-तभी तक अपने 
आल कल्याण ओर उत्थान का प्रयत्न कते रहना बुद्धिमानी है अव्यथा घर म॑ आग लग 
जाने पर कुआ खदने सं क्या लाभः? 

चाणक्य नीतिमे भी कहादहै- 


यावत्स्वस्थो ह्यय देहे यावन्पृतयुश्च दूरत 1 
तावदात्महित कुर्यान प्राणान्ते किं करिष्यति 1} 
~ चाणक्य नीति दर्पण ड 


॥1 
जब तक शरीर स्वस्थ व निरोग है ओर मृत्यु दूर है तभी तक अपने कल्याण कं 
उपाय करते रहना चाहिए क्योकि मृत्यु हो जामे पर कुछ नहीं किया जा सकेता । 
मत्यु की बात तो छाए, इसका क्या ठिकाना कब आ धमके पर्‌ यदि हम बुढापे 
तकं जीवितं भी रहे ओर अभी सं अच्छा खभाव तथा अच्छ आचरण नहीं बनाया ते 
बुढापे मे ही क्या कर लेभे? तव कुछ न हा सकेगा केयकि तव हमार स्वभाव ओर्‌ 
आचरण जिस ढाचै म॑ ढल चुका हागा उप्ते वदलना असम्भव म भी हो तो भी अयन्त 
किनि तरो हये ही जाएगा 
एक मनचला वृढ ईस अपने घर कौ खिडकी के पास खडा सडक की तरफ 
देख रहा था कि एक खूबसूरत जवान लडकी आती दिखाई दौ । उस दख कर्‌ वह वृढा 
अपने नकः से बोला ~ जा, बाथरूम स म॑ डेन्वर (नकली वत्ती) लाक दे जल्दी 
से। यह सुनकर नौकर तेजी से गया ओर वृढ कौ नकली वत्तीसौ लाकर उस दे दौ। 
वृढेनेवत्तीसी मुहे फिट कर ली ओर लड़की के पास अने पर क । 
एकं आशिक्र मिजाज वृढा आदमौ एक खूबसूरत स॑ छेडछाड कर्‌ वैठा। 
वह ओरत विगड कर वोलो- आपके मुह म॑ दात नहीं पेट में आत नहीं बाल सफेद 
हो गये है कुछ इसकी तो शमम काजिए्‌। जवाब मं वह वृढा वोला- बाल ही तो सफेद 
हुए है दिल ता सफद नही हुम! दिल तो अव भी काला ह है। 
बुदा तक पहुचे पहुचे हमार सभाव ओर आचरण मजयूत चये जाता है ओर 
यह वैसा ही वनता जाता हे जैसा हम बनति हं इसलिए यह ज्नरूरी है कि अभी से हम 
अपना स्वभाव ओर आग्चरण अच्छा ही वनाद । रेखा तभा हागा जव हम अभी से सा 
मन वनाएगे ओर्‌ मन को वश ये रखने का अभ्यास कगे] याद रखे! सारं माया मन 
की है सारं पपच मनसे पैदा देते दैः सरी दुतरिवादारी उस मन सर ही वनकत है वाने 


8 स्वस्थ रक्षकं 
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हमारे जीवन के बनाने ओर बिगाड़ने का काम यह मन ही करता हँ! मन महीय 
खोट हो तो यह वुद्धि ओर विवेक कौ सुनता ही नँ ओर अपना दाप छिपान क लिर 
अनक बहाने वना लेता दै जसी कि कहावत है- मने हरामी ल" हुनता ठेर! इसलिए 
आप्‌ अभी से विवक ओर धेर्व का प्रयाग कसे कौ आदत डाल लें । अपो मानसिक 
स्वास्य की रक्षा कसे ओर मानसिक रूप से स्वस्थ तथा बलवान यने रहने के लिए 
विवेक ओर धैर्यं का उपयोग करना तरितान्त आवक्वक होता हं बह गुर कौ बात सदव 
ध्यान मे रखे। 

यह चर्चा आर गहरई तक जा सकती है पर ज्यादा गही ओर गूढ चर्चा आपके 
लिए इस आयु म॑ न तो उपयागी होगा ओर न आपकी समञ्च म॑ आ सकेगी इसलिए 
इतमा इशाए करके हम पुन मन के विपय पर लोट अति ह । मन के विपय म॑ अभा 
सं आप जितनी वारीकौ से जितनी गई से ओर जितनं व्यापक रूप ते जानकाय प्राप 
कर्‌ लेग आपका चिन्तन मनम, आपका आचार विचार ओर आपका दैनिक व्यवहार 
उतना ही अच्छा उपयोगी ओर हितकारी हो सकेगा। 


आपने शायद इस यात पर कभी ध्यान दिया हो कि हमारी सभी इद्धिया मन के 
सहय॑ग के यिना कुछ नहा करतीं । अगर करती ह लगती भी है तो भी (मन क 
सहयाग के विना) वे दरअसल कुछ भी नही कर रही होती । जैसे आप किताब पठ 
र टा ओर जण सी दर के लिए आपका ध्यान कटी ओर्‌ चला जाए तो आपकी 
खुली हागो नजर किताव पर टौ जमी हागौ कोई देखेगा ता समङ्गा कि आप कितव 
पढ़ रहे हं पर वास्तव मे आप पठते हए भी उतर वक्त पढ नही रे होगे सुनने क 
मामलं का लाजिए्‌। किसी की वात सुनते हूए आप्र ध्याने ओर कटौ चला जए 
आप उत दर तक कु धौ न सुन सकेग जितनी द्र तक आपका ध्यान सुनने के रि 
न होकर कीं ओर रह । ध्यान का हट जाना द मन का हट जाना है। यहा ध्यान (स 
ह्म वाध कअर्थमलंर्हं जर वा सभा हाता हे जव मन इना से कम्‌ ले 
के लिए इन्िया क साध र उनक साथ सयाग कर ओर मसििष्क कं माध्यम से एताम 
क साध विचार क्‌। मन कौ गति ओर गतिविधि का खक स समडन के लिए इन्द 
५ अयाग का ठक सं समञ्ञना जरूरी हं क्याकि इस विषय का दमारे 

र शारीरिक स्वास्थ्य से वहुत गहा सम्बन्ध है! 

याग जीर अयाग क्या हाता हं? याग ८ शाब्दिक अर्थं हता है जाड। जपि 
गणित करत हुए्‌ कुछ स्याआ का जाडते हं इस याग कना कहत ह । जाडनेपरजा 
स्या आता हं उस यागफल कदत हं ! भगर जोड सदी लगाया जाएगा तां यागफल 
सदा द्या यस ग्रलत दामा यान आपफ सवाल का जवाव ग्रलत दौ जाएगा। इसा 
प्रकार जर कई भा दा वलनुए या अनक चसु परस्पर जुवा हं सम्प कसी ह प 


स ~ 
द्द स्वय रक्षक 


अादयणयदवययन्सन्यय्ववतयः ववस्य 

= अनुचित आहार सं पेट खराव होता है, अलस्य स दिन खराव होत है 
कका खी से रात खय होती दै, मूर्खं पुत्र से कुल खराब होता है, सूठ बोलने से 
खात खराव होती रै, कदु भाषण से सम्बन्ध खराय हेते है, लोलुपता से नीयत खव 
होती है अनियमितता से स्वास्थ्य खराव दयता है, जरूरत से व्यादा धन दो तो वुद्धि 
खराय होती है ओर अपने कर्तव्या का पालन न किया जाए तो पूरा जीवन ही खर्व 
हयं जाता है! 


नवतय दसतादकन्तग्यु यकतकनपममिन्पकमणिय्यपेदकनकजतयनदय 
यह भी यांग याने मिलना-जुडना ही हाता है । इसे ही सयोग भी कहते है । ओ योग 
सही ठय से, उचित वुक्ति ओर मात्रा के अनुक्रूल होत है उपे सम्यक योय या सातय 
योग (5५14१61९ ‰194तौ 0 (0-०‰९2॥4०7) कलहा जाता हे। खस्थ रहने के लिए 
आयुर्वद मे तीन प्रकार के सम्यक योग का हाना अवश्यक वताया है। 


कालार्यकमेणा योगो दीनमिथ्याऽतिमात्रक । 
सम्यण्योगश्च विज्ञेयो रेगारग्यैक कारणम्‌।। 
अष्टाग हृदय सूत्र १/८९ 
काल, अथं ओर कर्म- इनका हान योग मिथ्या योग ओर अति योग हामा शेग 
का कारण होता रै । इन तीना का सम्यग्‌ योग होना ही अरोग्य याने खास्थ्य का कारण हाता है । 
हम इन घोगा के विपय में कुछ पता नीं है ओर हम बूढ़े हा जते हँ तव तक 
इनके विय मृ कुछ नहीं गन पति लिहाजा खामखा नार वा वामार पडा करतं हे ओर 
इलाज काते रहते है । इसका कुल कारण यही है कि हम करट विषयो का जान प्रात 
करते हूए भी स्वास्थ्य विषय के मामले शं कोरे ही रहते है । हमारी शिक्षा अणाली भी 
एसी ही है कि कारे आयुर्वद ओर स्वास्थ्य के विपव म॑ विधिपूवक शिक्षादेनेका 
कों माकथान नही है। 
हम सक्षेप मँ आपको योग अयोग के विषय म॑ जानकारी देते दै ताकि इसकी 
महत्ता ओर उपयोगिता को अभी से आप भली भति समह्ञ ले ओर तदनुसार उचित 
आचरण कएने का यथासम्भव प्रयास कसे लगे । पहले काल अर्थं ओर कर्मक समञ्च ले। 


काल - काल समको कहते हँ । समय बदलता रहता ह । इसा बदलाहट मे 
कऋतुषए्‌ दिन रत मास वपं आयु आदि निर्मित हाते है इसलिए इन्दे काल कटा जाता 
ह जेसे ऋतुभ। मे शीतकाल वर्पकाल पग्रीमकाल । दिनरात म॑ प्रात काल सन्ध्याकाल 1 
आयु म॑ बाल्यकाल युवाकाल ! आयु को जीवन काल मृत्यु का अन्तकाल (उदु भाषा 
यें इन्तकाल) आर अचानक अल्प आयु मे मु हने को अकाल मूरयु कहते हं । 
गुर हृएसमय को भूतकाल मौजूदा समय को वर्तमान काल ओर आने बाल समय को 
भविष्यकातं कते हे । काल बहुत बलवान होता है इसकं अगे किसौ की नहीं यलता। 
मत्यु का इसालिए काल भी कहा जाता हं । परमातमा सर्वशक्तिमान ओर सवपिरि है 
इसलिए परमाला क अनेक नामा म एक नाम महाकाल भी है। 





स्वास्थ्य रक्षक | र 


अथं - अर्थं का मतलर है विषय यानं भाग्य क अर्थ कदय है। विस प 
जाए वह अर्थ है। हम भाग का अनुभव अपना पाय ज्ञायां स कस्वं हं अः घ्न 
पाया ञानं क पाच विषय ई जिनङौ चचां म पिल पुरा म॑ शरानद्धर्य क मल 
म॑ कट चक है। जनन्या द्राण की जानं वाली चषटार्भा का जिन पदार्था सं सम्ब ह 
हैव ही इन इन्द्रिया के अर्थं याने विपय हात ईै। 


करम - दाते इन््िया ओर मन क टर को गई चां ख कर्म कहं ' 
दुनिया का सा तामज्ञाम कर्मं क ही काएण दै। कर्म ह। हम॑ सासागिक वन्धना मवाप 
हुए द । ससार म॑ क्म सयस ऊचा ओर वलगन है क्याकि किय हुए कमं क फल डमे 
भौगना ही पड़ता है। गालामो तुलसादास जा ने कहा हं ~ 


कर्मं प्रपान विश्व करि रखा। 
जौ जसकरि सा तस्र फल्‌ चाखा ।। 


यह हमा कर्म हो हं ज हम स्वस्थ या अस्य करत हं मिवगो या यमौ कते 
है सुखा या दुखी करत ई । शाख म॑ कट ह - 


नापूक्त क्षीयते कर्म॑ कल्पकाटिशतैरपि । 
अवश्यमव भाक्तव्य कृत कर्मं शुभाशुभम । । 
व्रह्म वै प्रकृति ३७/१६ 


अर्थात्‌ कितना ही समय चात जाए पर जय तकं हम किय॑ हुए कर्मकाफत 
भाग नहो लेते तव तक वह कर्म क्षाण नही राता शुभ या अगुभ जस भी कर्म हम 
कते हे उनका फल हर लत म ह्म भोगना ही पडता दै । 

यह त। हुई इन ताना कौ परिभापा। अय इनका हम सं ओर हमार जीवन सं क्या 
सम्बन् ह यह समद लं । इष सम्ब का ह याग कदा दे। अयोग मिथ्या योग र 
अतियोग-- य तीन याग क विकत रूप हं तथा सम्यक योग हौ यीगका वासलविक 
क्प हे! अयोग मिष्या याग आर अति याग के विषय मम डा समञ्च ले। 


अयाग - इन्िया का अपने विपय सं कम सम्ब हाना या न हाना अयोग 
होता है1 इस हीन याग भी कहते है । 


¢ अतह 
मिथ्या योग ~ जसा सम्बध दाना चादिषु वसा न रोकः उसे ^ 

सेना मिथ्या याग हात है वयाकि दर असल यह वास्तविक याग हाना नरी हात दे 1 

इस मिथ्या याग कहा रै । म्या शब्द का अं गलत या दढा (६०।५९) हता ६। 


अतियोग ~ जव कोई सम्बन्य उचित मात्र युक्ति ओर आवश्यकता श 
हागा तव उसे अतियोग होना कहा जाएगा । 

चै इन्ियो के अपने अपने विपय हति ह वसे हो मन का मिपय मनलं 
दिन्यमं के अनुसार विन्त कला यने साच विचार ओर मनन करा मनं का विय 
(अर्थ) हाता ह 1 इद्धया कर भाति मन भौ अयाग मिथ्या याग ओर अतियागं कर 
स 
कन स्वास्थ्य रक्षक 


(न~~ 
आता है, अभ्यास न कटने पद विद्या 
श्री क़ सहवास विष का काम करता 
ध जते दै, कटु वचन से वणी विष 
® साया हुभा अन न पचने पर विष ह] निष्‌ दे जाती ३, विदाथ के लिए 


विप दये जाती है, वृद्ध पुरुप के लिए नबयुवा र 


है घी आर शहद समान माना मे मिलने पर विप्त केलिए ओर परषहेन पति का साय 


ह जाती है तरुणी विधवा कं लिए काम वाससब जगह विष क कम करता है । 
आलस्य विप हो जाता हं कर्कशा पत्री का साथर्पा अ 
प्री के लिए विष क समान हाता है तथा अति करन योग ओर्‌ अत्तियाग हमारे मन ओर 
पनस --माविक ओर सम्यक योय ह्मे स्वस्थ 


ध्र) क्या ह इसका जवाब 
रहता है! यत्तानां - अयागयाहान याग मिध ॥ ६ एक पक्ति पे जवा 


श्सैर को दूषित कर हम रोगी बनाते है तथा स्व, 
ओर निग रखता है ¢ रोग आर आराग्य (स्वा 
यह ह ~ शः इनका सम्यक यने साम्यावस्था म॑ 
रागस्तु दाप वषम्य दापसाभ्यमरौगता । ह इसके विषय मे हम आगे आपका 
क पित्त ओर कफ ये तीन जव साम्य 
अर्थात्‌ दपा ऊ प्रिपम हा जाना राग है पर 
इनका साम्य अवस्था मेहयेनाहम 
टीना आप्य याने स्वास्थ्य हे । य दाप क्या हात म अवस्था म॑ हते है तय य दूषित 
वताएं फिलहान इतना टौ वता नेतं ह ङि वात्‌ कहते है । इनका विषम मे 
अवस्था न॑ हति हे तय इन्ह धातु कटा जाता टै षमा 
स्वात्ध्य हेता है।जययक्मया ज्यादा यानं वि 
हाने सं दाप कटं जते हे। इन नाना का त्रिदाप 
केना ही रोय ह्येता है याने रोग उत्यत्र करता है। 
काल अर्थं कर्म ओर यागायाग काप 
सम्बन्थ हं इसका सक्षिप्त विवरण दक्र आपको 
मनके याग अवग का हमारे स्वास्थ्य धर क्या 





देने के चाद अव इनका परस्पर क्या 


६ समञ्चाना चाहते ई कि इ्दियौ ओर्‌ 
पर पडता दै! 












भर मनुप्यकते भी हाता है) इसको 


फाल का यागायाग प्राकतिक भी हाता हे [ष्ड ग्री कल म॑ क्रम गी ओर 
अलग अलग समञ्चना जरूरी है । का अवाग्‌ या हीन याग होना है। 
| कौ सदौ माणम काल मे प्रचण्ड 


प्राकतिक याभायाग - शीतकाल मकम होना हौगा। यदि शातकाल 


वर्पासल म॑ कम वर्या हाना प्राकतिक कूप से क्तु 


इमे विपरीत स्थिति टाना यान शातरल मं कडात 
गमां नीर रपसिस म॑ श्नारी चर्या साना पात्ति ~ 





६९ 


म कभी ज्यादा शीत पड़े, कभी कम शीत पडे, कभी बिल्कुल न षडे 

मे गर्मी पड़ने लगे ते यह शीतकाल का मिध्या योग हेमा । 

खूब गमो, कभो कम गरमा, कमी गमां का न होना ओर कभी ठण्ड पड 
का मिथ्या योय हयेगा वर्षाकाल मे कभी खूब व्वा हो, कभी कम्‌ वब, 
बिल्कुल न्‌ हय, या कभी ठण्ड पढ़ने लो कभी गर्मी हेने लगे तो यह 
पिथ्या योग हये । प्राकृतिक रूप से होने वाले अयोग्‌, अतियोग ओर मिष्य 
प्रभाव हमारी खेती, जल आपूर्ति ओर जन स्वास्थय पर पड़ता है, सूखा या „ 
अदि से जन-धन की हानि होती है । श्न 


२ 
मनुष्यकृत योगायोग ~ मतुष्य जब अपने आचरण द्रण अयोग; 
मिथ्यायोग करता दै त रोगो का शिकार होता है ओर जब समयोग करा ह 
समयो युक्तासु अकृति हेतवो भवन्त" (चरक सहिता सूत॑ ११/४३) के 
आरोग्य का लाभ करता है। ^ 
कालं के अनुसार उचित आहार विहार कटा कालं का मनुष्य ~ 
है। शीतकाल में शौत ॐ प्रभाव से अति बचाव कला हमेशा गर्म वस पहने 
गर्म वातावरण मे हौ बने रहना अति उष्ण कृति के पदार्थ का अति सेवन 
अपने आप पर शीत का जग भी प्रभाव न पड्ने देना शीतं का अयोग या 
है। शरीर के लिए शीत का होना ओर शीत प्रभाव हेता भी उरी हेता ई। 
वचित रहना शीतकाल का मलुषयकृत अगरोग यने हीन थोग दै 1 शीतकाल मे ‰ „ 
„ शीत सहना शीतल आहार-विहार्‌ करना शीतकाल्‌ क मनुष्यकृत 
शरीर शौतप्रस्त होकर रोगी होता है। शीतकाल में सा) आहार-विहार कला › 
श्रीमकाल मे किया जाता दै, कभी शोत सहन क, कभी बचाव क, कभी बून , 
सहे कभ नहत ज्यादा बचाव क यह शीतकाल का मतुषयकृत मिष्या योग दै; ~ 
इती प्रकार अन्य दोनो ऋतुञओ के विषय मे भी समन ले। कल के ये} 
भकार के योग ये सम्ब हमे रोमी बनाते दँ अत इ अकार का आहार विहर न 
करना हौ उचित है। जहा तक सम्भव हो हम सम्यक योग का निर्वाह करने की कोशिश, 
करते रहना चाहिए । काल की अवहेलना नहीं करना चाहिए वयोकि काल नपि 
उयते के अदुसार काल को ही परिणाम कहा है! जो आन्‌ वतम कर ह यही 
परिणाम के रूप मेँ कल का भविष्यकाल होने वाला है, ज आज [० ५ 
कल को परिणाम को प्राप्त होकर पर्य, कटृलाएगा ।हम शे सेक नस 
नोनि नरन 
२, ^ ® हमेज्ञा अपनी अकड़ मे रहना, अपने सेः को. न समन ` 
केर ओर अभ मा बोलना, दर हना ओर ओर कत जाप ह रहना 
ज कप त स किती म न मानना - य मूर 
( न ५ + 


॥; 


~ ~ च 


+ ~ च 93 ~ + 
॥ 


र्‌ = 


यवय यतययदयायायययययर यमकस्य 


9 मनुष्य को दिन ये रेखा कोई कार्यं नहीं करना चाहिष्‌ निससे रत को चैन 
सेसोन सके ओर म रात मे दसा कोई काम करना चाहिए कि दिन मे किंसो कौ सुह 
न दिखा सके । वर्षं के आठ मास एसा उद्योग करे कि वर्या के चार मास सुखपूवंक 
निर्माह कर सके, युबकाल मे एूसा आहार विहार ओद आचार विचार रखे कि वद्धावस्था 

सुख पूर्वक कट सके ओर पूरे जीवन भर एस कर्मं कर्ता रहे कि सुखपूर्वक मर सके 
, ओर अगला जन्ष सुखपूर्णं हो सके ! 


| इद्धियो का योगायोग | 


इद्धया कं विय म॑ आयुरवद ने का हे - 


मन पुर सराणी्ियाण्यर्थं रहण समर्थानि भवन्ति । 
मेत चक्षु श्रोत्र घ्राण रसन स्पर्शनमिति पचेद्धिपाणि 1 1 
चरक सहिता सूत्र ८/७ ८ 
अर्थात्‌ मन पुरस्सर (मन कं अधीन मन कौ प्रणा से मन के साथ) इन्िया 
अपने अपने विषया को ग्रहण करने मे समर्थं होती ई । ये पाच इन्द्रिया चक्षु (दखना) 
शरोर (सुना) प्राण (सूघना) रसन (खाद चखना) ओर स्यर्शन (स्पर्श का अनुभव 
करना) का काम कएने वाली ज्ञानन्द्रिया ह। 
इद्धिया अपने अपने काम तां मन॑ के अधीन रहकर मन के सहयोग से ही करती 
है पर कार्थं के वित्य याने उचित या अनुचित हनि का निर्णय वुद्धि हौ करती हं जैसा 
कि चरक सहिता मे कहा गया हे-- 
जायते विपये तत्र या बुद्धिरनिश्चयातिक्छ 
व्यवस्यति तथा वक्र कर्तुं वा वुद्धयर्वकम्‌ 1५ 
चरक सहिता शारी १८/२३ 
इस विपय म॑ वुद्धि जसो नियामकता वाली हाती है मनुष्व उसो क अनुसार 
बुदपर्वक कुछ कहनै या कले म॑ समर्थं यता है लिहाजा इन इन्द्रिया सं उचित काम 
लने ओर हान योग मिथ्या याग तथा अतियंय से वच कर सम्यक याग का पालन 


के कै लिए स्थिर ओर शुद्ध यानं यदू्द्ध का दाना परमावश्यक हे। अय आप इन्दिया 
के यागायोग का विवरण पनिर्‌। 








स्वस्थयं रक्षकं 


आखों का योगायोग - तीव्र प्रखर प्रकाश तेज चमकीली धुप ओर चमक 
वाले पदार्था को अधिक मारा मे देखना आखो का अत्ियोग दै जैसे ्यादा सिम 
देखना टै वो दखना पढने लिखने या आखा से किये जने वाले काम कलेमे ओ 
करना वारीकं काम कला आदि! नेत्री का अयोगं या हीने यागयातो अन्याहप् 
हता है या आर्ख कमजोर या किमी विकार सं ग्रस्त हेने पर होता #ै। कम ेशनौ य 
अन्ध म॑ देखने का काम करना भी हीन याग हाता है। आखो के अधिक पस य 
अधिकं दूर कौ चीज कौ देखना दखे जाने वाले दृश्य का सैर (कठोर ओर क्रोध उता 
कले वाला) भैए्व (भयानक) अद्भुत वीभत्स विकत तुरत चौकानं वाला हमं 
ओर्‌ ४ दृश्य देखना आखो का मिथ्या योग है। दखने मे भ्रम होना आखा का मिध 
योग ॥ 


कानो का योगायोग - अति कर्कश भार ओर जोरदार आवाज सुनना अरि 
चीत्कार या विलाप सुनना ओर लगातार तेज शारगुल सुनना काना का अतिोग 81 
कामा सं कम सुनना या सर्वथा न सुनना कानां का अयाग या हीन योग दै । ऊवाव 
कप सुन वाले तथा वह इसी वर्ग मेँ अति हे। काना से कठोर अशुभ वित्ता व 
अपमानजनक दुखद भीषण भयानक ओर अप्रिय कटु शब्द सुनना काना का मिथ्या येगहै ॥ 


नाक का योगायोग - ञत्यत्त तोखी, भड्कौली उत्तमक उग्र ओर अभिष्य 
गन्ध को अधिक मात्रा म॑ सयोग हाना नाक का अतियोग हे गन्ध का अल्प सयोग 
हना या बिल्कुल सयाग न होना अयोग या हीन योग दै। अति दुर्ध सड हई एय, 
अपवित्र आर्‌ विषाक्त गन्ध का सयाग होना मिथ्या याग है । 


जीभ का यागरायोग - नाना भकार कं रसो का अतिमान मे वार्‌ बार ओर 
लम्ब समय तक लगातार स्वाद लेना जीभ का अतियोग दै। किसी रस विशेष का ही 
ज्यादा स्वाद लेना उस रस विशेष का अततियोग हाता दै । किसी रस का कम मातरा मे 
या व्िल्कुल ही स्वाद न लना हान याग या अयोग है प्रकति करण सयग दश 
काल उपयाग ओर उपयाक्ता-दन सात नियमा क विपरीत एसा का जीभ से सयोग हाना 
जीभकामिथ्यायाग है। 


त्वचा का यागायोग ~ अतिशीतल या अति उष्ण स्पश वाले जल से खान या 
वैल स मलिश ओद तीत वायु कं सर्ज को लचा का अतियोग कते है। लवा को 
अधिकं रगड़ लगना भी अतियाग दै । इय कामा का अल्प साग या सर्वथा न हाना 
हान याग या अयाग है। शौवल या गरम जल से खान कले मलिश कले या वायु 
सवन करन म॑ ओचित्य का उयाल न रखकर विपरीत ढग से कस कंथा त्वया पए 
कटार अप्रिय ओर विपाक्त स्तु का स्पशं आघात या सम्पद हना त्वचा का मिथ्या याग हं! 

इतना विवर्ण पढ़ कर इतना ता आप समद हो गय रागे कि किमी भी इद्धिय 
का अतिग अयागर ओँर मिथ्या याग होना मे अखस्थ, रुग्ण अरि दख कर दगा+ 
स्वधय गदा क लिश इमे यथाकति वसे वचने के लिए सतर्क ओर प्रवत्रशील हना 


~ ~ ^ --~-- 
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दवाय नसकयकररसकसयुय्ययय्यम्नप तर्त 
७ क्षमा, सहातुभूतिपू्णं सेव ओर शन्तिप्रियता - ये तीन गुण रेसे है जिनसे 
आप सबको वश में कर सकते है । जिनके मन शान्तं है, क्रोध च इर्य देष से रहित 
है, जौ दूरदर्शी नक्ञर रखते है ओर गुर हुए का शोक नहीं करते, अपनी आय से कम 
खच करते है, जरूरी खच मे कजूसी नदी करते ओर फालतू एक पैसा भी खर्च नहीं 
करते, समय की क्रीमत म्रमद्त है, जो काम कर्ने ओर बोलने से पहले सोच लेते 
ह, अपनी पूरी क्षमता से कर्तव्य का पालन कलते है ओर परिणाम की चिन्ता नहीं करते 
बे स्वय तो सुखी रहते ही है ओगे को भी सुख देते वाल होत है । 
स्‌ 1 य्‌ ण" 0 
ह्येमा+ आपको इतनी जानकारी हा गई है तो आप अभी से इस दिशा मेँ सजग ओर 
सचेष्ट हाने की आदत डाल लं । जैसे जैसं आपकी उग्र वेगी वैते वैसे आपका अभ्यास 
वदता जाएगा ओर जव अच्छा अभ्यास ह्यो जाता है तव मुश्किल सै मुश्किल काम भी 
सरल मालूम देता है जैसा कि महाकंवि गलिब ने कहा है-- 


रज से खूगर हुभा इन्सा तो मिट जाता है रज! 
मुश्किलें इतनी पडी मुन्न पे कि आसा ले गई! । 


यनि भुष्य जब एज सहने का आदी हा जाता दै तव उसे एज का अनुभव नही 
होता । इसी प्रकार बार नार मुश्किलो का सामना के से उनका इतना अभ्यास हये जाता 
है कि फिर मुश्किल काम भी सरल हो जाता है। 

शञनन्द्ियो का अपने-अपने अर्थां (विषयो) से जो सम्बन्धं है उसके विषय मेँ 
विवरण देने के बाद अब मन के योगयोग के विषय मेँ जानकार देते हे] 

आपने शायद कभी इस पर विचार किया हो कि पाचो इ्धिया सिर्फ अपने-अपे 
विषय से ही सम्बन्ध रखती है दूसरी किसी इद्धिय से किसी इन्िय का कई सम्बन्ध 
मही होता फिर भ पारचा इद््िया एक सूत्र म॑ कैसे बधी हुई है। उदाहरण के तौर पर 
आप कोई भी दो इन्धियो पर्‌ विचार कर लें! आख ओर जोभको हो ले ले। आखा 
का काम देखना है ओर जीभ का काम स्वाद चखना है यां बोलना है । आख को स्वाद 
का पता नही, ग भावा का यता है दसी तरह जीभ को दृश्य का जान नही हत अब 
मान लाजिए्‌ आख ने कोई घ्वादिष्ट चटपटा खाद्य पदार्थ देखा तो जीभ चटके लेने 
लगती है याने लार टपकाने लगती है जयकि उसने खादय पदार्थ कौ देखा नहीं क्योकि 
दखना उसका काम नहीं इधर आख देख तो सकती है पर खाद नहीं जानती । एक 
इद्धिय दे सकती है पर खाद्‌ नह जाती ओर दूतस इद्धिय स्वाद तो जानती है पर 
देख नह सकती फिर भी दोनो मिल कर इस तरह से काम करती है जैसे एक ठी हे 
ओर ठेखा करने मे उने पल भर की भी देर नही लगती इसी प्रकार पार्चा ्चानेद्िया 
एक साथ मिलकर काम करती नजर आती ह जवकि पाचो के विषय ओर्‌ कार्य 
अलग अलग नहे । आपको किसी > पुकार आपक काना ने सुना आखा ने देखा ओर 
वाणा तुरन्त बाल उदी कि हर्म किसने पुकास> यह सक एकं साथ हो जाता है ठे क्यो? 


स्वस्थ्यि रक्षक 
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दमा इसलिए कि पायो जञनेन्धिया जिस मन के सहयोग से काम करती दै व 
मनए हौ हता है ओर इस मन के हौ कारण ये पाचों इन्धिया एक दूर से जद हु 
एक साथ काम करती है । मन का साथ देती है वुद्धि, जो मन को वोध करती ₹ै,वुद्ध 
को विवेक का सहयोग मिलता है जो स्मृति के बल पर अच्छे बुर या सहो ओर ग्रत 
का ज्ञान देता है । इस प्रकार जव पर्चा नेनि के अतियोग अयाग ओर मिष्या योग 
प्‌ हमने विचार किया है तरो इनको सचालित कले वालं मन कं अतियोग अयोग ओर 
मिथ्या योग पर भी विचार कला जरूग है। 

मन का योगायोग - मन का अर्थ यने विषय चिन्तन कला है आयुवेदने कहा है - 


मनसस्तु चिच्यमर्थं 1 तत्र मानसो मनोबुद्धेश्च त एव समानाति मिथ्या योगा 
श्रकृतनिविकृतिहेतवो भवन्ति 1 । चरक संहिता सूत्र ८।१६ 


अर्थात्‌ मन का विषय चिन््य (चिन्तन करना) है। इसमे मन ओर मन की बुध्दि 
(अथ) इन दोनो का समान योग प्रकृति (स्वस्थ अवसथा) का काएण दै। इन दोना 
का अतियोग अयाग ओर मिथ्या योग विकति (रोग की उत्पत्ति) का कारण होता है । 

सरल शब्दो म इसका मतलब यह हुभा कि एक वार नेतर आदि इन्धि के 
माध्यम से मन जिस मिपय से परिचित दो चुका हो उसके विय म उन इनो का 
पुम सहयोग लिये विना ही मन का विचार कला चित्त्य कहलाता है। मन का मुख्य 
वियय तो चित्त्य ही ्ोता है पर इसके अलावा अन्य विषय भी है । इनं भी आप जानं 
समञ्च ले। चरक सहिता मे दी कहा रै-- 


चिन्त्य विचार्यमूहय च ध्येय सकल्प्यमेव च ॥ 

यत्किचिन्मनसो ज्ञेय तत्‌ सर्वार्थ सन्नकम्‌ 11 

शारीरे स्थानम्‌ १८२० 

अर्थत्‌ चिन्त्य विचार्य उद्य ध्येय सकल्प्य ओर अन्य जो भी सुख दुखं आदि! 
मन द्वाय जने जति है वे सभी मन फे विय हँ । चित्य मन दवाय चिन्तन कयि जनि 
योग्य विषय जैसे यह करने योग्य है या नहीं । विचा्ं- तरक वितर्क दवाय विचार कना 
कि यह लाभकारी है या नी । उल्ल सम्भावना पर विचार करना कि यह कार्यं इस प्रकार 
होगा! ध्येय भावना ज्ञान का विषय । सकल्प- यह गुणयुक्त है या दोष युक्त इसका 
विचार कना । इन अर्था (विषयो) को मन मिना किसी इन्दिय की सहायता स ही ग्रहण 
करता दै लेकिन कोई च इदि मन के सहयाग के वित्र अपने वपय को ग्रह नरी 
कर सकटौ। जैसे आप विचाये म॑ खय हु हा ता देवल प स्वी षड कौ वि टिक 
आपको सुगाई नही देमी । यद्यपि दिक टिक की आवाज की लहर कानो तक आ रौ 
दै पर उप्र वक्त मन का समबनय सूक वुद्धि से हाता है कण इनधय से नी रहता इसलिए 
शब्द (ध्वनि) का शान नलो हाता । मन कौ परवतति जित तफ जिस इ्रिय कौ तरफ 
लगी उस्र वक्त सिं उती का जान हेता ह इसलिए एक क्त मे मन को एक ही तह 
क ज्ञान हेता ईै। मन चूक बहुत जस्दी-जल्दी विचार करता है इसलिए पसा मालुम 

पडता है कि एक द वक्त मे कड प्रकार का ज्ञान एक साथ छो रहा है। 


~ 
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प वय ट था मचय (य 

@ जो कष्ट परमार्थं यातप के लिएु म उदाया गया हो वह कष व्यर्थं है, जो 
दान सत्पात्र ओर ज्ञरूरतमन्द को न दिया गया हयो वह दान व्यर्थ है, जो भोजन न तो 
श्वादिषट हो न पोषक हो वह भोज व्यर्थ है, जो पुरुष परिवार ओर समाज के हितर्मे 
कार्य न कर सके उस्रका पुरुषार्थं व्यर्थं है ओर जो सी सन्तान को अच्छा स्वभाव, 
अच्छा चरति, अच्छा स्वास्थ्य ओर शीलयुक्तं अच्छे सस्कार न दे सके उसका खरी ह्यना 
व्य्थ॑है। 
| 

तो रेखा मन निसके सहयोग के बिना कोई इन्िय अपने विषय का ग्रहण नहीं 
कर्‌ सकती, विषय से सम्बन्ध नहीं कर सकती यदि अयोग अयोग या मिथ्या योग 
करता है तो इसका अभाव इन्रियो पर पडेगा ही । दरअसल इन्िया स्वय कुचछछ नहीं 
करतीं लिहाज इद्धया द्वारा किया गया अत्तियोग, अयोग या मिथ्यायोगभीमनकाही 
होता दै पर अलग-अलग इन्धियो दवा किये जाने की वजह से उसे इद्धियो का योगायोगर 
कहा जाता है । इद्धियौ को दिये गये मन क सहयाग मे किय जाने वाले योगायोगं के 
अलावा विचार चिन्तन म॑ किया गया अतियोग अयोग ओर मिथ्या यांग मन का अपना 
योगायोग दात हे। अवं जय इसं भी समञ्च लं। 

मुख्यत चिन्त्य ही मन का विषय माना गया है । चिन्तन करना अलग बात है 
आद चिन्ता करना अलग बति हे। आवश्यकता से अधिक चिन्तन किया जाना मन का 
अतियोग है । जव मन की इच्छा कं विपरीत किसी भी विषय पर विवशतापूर्वक चिन्तन 
करना पडता है तो पसे चिन्तन कौ चिन्ता कहा जाता है । चिन्ता करना मन आर शरोर 
के स्वास्थ्य के लिए हानिकारक होता है । कहा भी है कि चिता ता मुरदा शरीर को 
जलाती है पर चिन्ता जीते जिन्दा शरीर क} जल्वाती रहती है । उवित रूप से ओर जो 
भवेश्यक तेथा हितकारी विपय हां उस पर भी उचित विचार न करना यानं लापरवाही 
कएना मनं का अयोग याने हीन योग है। मन के इस अयोग के कारण मनुष्य कर्तव्यो 
का पालन नहीं कर्‌ पाता ओर पथ्य याने कसे याग्य आहार विहार्का पालन नरह कर 
पाता। मन का मिथ्या योम द्युटी ओर मनमानी कल्पनाए करना हाता है जा हये नही 
सकता या जेमा होना नही चाहिए वैमा चिन्तन करना मन का' पिथ्या योग है । अपथ्य 
याने न कले योग्य आहार्‌ विहार कटने की इच्छा कला मन का पिथ्या योग है। मन 
के मिया योग वाले चिन्तन के प्रभाव ओर आदेश सै ही मनुष्य इद्धियो का दुरुपयौग 
खरता है ओर वैसा आचरण करता है जो उतरे करना नही चाहिए व्याक ठेस दुगर्रण 
करना उसके आहार विहार ओंर आचार विचार को दूषित करके मानसिक एव शारीरिक 
श्वाय का नाद्य कात्य है! 

इस प्रकार हुत सक्षप म ओर सरल दग से हमने आपका वह समज्ञान की 
कोशिश की है किमन ओर इद्धया के योगायाग का शर ओर सवासथय प कैसे प्रभाव 
पड़ता है । यागायोग के इस प्रकरण के अन्त म॑ कर्म क यागायाग कौ चर्चा करकं इत 
प्रकरेण को समाप्त करते ह । 
स्व्यं 


| कर्म का योगायोग | 


कर्म हम तीन साधना से करते हे ये तीन साधन है - मन वचन्‌ ओर काया। 
मन, वचन ओर शरीर से कौ गधं चेष्टाही कर्म है। इस चेष्टा म जब अति कौ जाती 
दै तव यह कर्म का अतिवोग हाता है ! जव मन वचन ओर शयीर स निष्किय हते 
उसे कर्म का अयोग या हीन योग कहा जाएगा । कोड भी अहितकारी ओर न के 
योग्य कर्म करना कर्म का मिथ्या यांग हैष 


आयुरवद कं मतानुसार कर्म का अति याग ओर मिथ्या 'योग करा भज्ञापरध यने 
जान वू कर गलत काम कएना हाता है। अति याग करना अति कला ही है 
अति सर्वत्र वनयित्‌ के अनुसार किसी भी काम मं अति कसना अच्छा नही हने स॑ 
वर्जित किया गया है । आपने अत्याचार शब्द पढा व सुना होगा । इस शब्द का प्रयागं 
ररतापर्वक व्यवहार के के अर्थ म किया जाता हे जिस उदू मे जुम ओर अग्रेजी मँ 
गध कहते है । यह जानकर आप हैरान ले सकते है कि अत्याचार शब्द अति 
ओर आचार मिल कर वना हे यान किसी आचरण म॑ अति कना अत्याचार हेता 
इसीलिए अति कएना मना किया गया है । आप भी अभी से एसा स्वभाव बनाए कि अत्याचए 
कले से वचे रह सर्क। ष प्रकार आप कर्म के अतियोय, अयोग ओर मिथ्या चग 
से बचे रहकर स्वास्थ्य कां रक्षा कर सकेमे ! इसके लिए आप स्वास्य विषय से सम्ब्थित 
अच्छी पुस्तकं पढ कर अपनी जानकारी बदढाएगे ओर उस जानकारी के अतुसार विवेक 
स काम लेकर उचित आचरण कग । सव कुछ आपके हाथ मे है करना चि तो सव 
कर सकत है न करना चां तो कोई जबरदस्ती करवा नही सकता । अक्सर धुराला मन 
कं कारण होता है मन की कामनाओं के कारण होता है याने जब हम विवेक से काम 
न लेक मन कौ मज के अतुसार मन कौ कमनाओआ की पूर्ति कसे लगते दै तव हमरे 
जावन का गाडी पटरी स उतर जाती हं। मन की हालठ यह है कि इसकी कामनाओ! 
का अन्त नहीं हाता। हम एक कामना पूरी करते हें यह दूसरी कामना कल लगता है। 
कामनाआ की जितनी मरति कौ जाए्‌ ये उतनी टौ वदती जाती है। केवल विवेक आर 
सयम का अकुश हौ इन पर नियन्तण रख सकता है । 


एक व्यक्ति एक सन्त के पास दर्शनार्थं पहुचा । उसने सन्त स पू ~ हमायै 
तृष्णा ओर कामना कौ कभो तप्ति नही टाती एसा क्या है कृपया यह समञ्ञाए। 

सत्त पुरुप याले - म कुए पर पानी भले जा रहा हू । तुम भी साथ चली । पानी 
भरतु तो तुग्रो वात का जदाय दू। 

वह व्यक्ति सत्त कं साय हा लिया \ कुष्‌ पर एक पुटी वास्यी पडी हुई धी जिसका 
पग उख्य हज था। सन्त न उस वाल्य म रस्सौ वाधौ ओर कु म॑ डाल दी 1 व्ह 
व्यक्ति य दण हंणन दयफर्‌ सावन लगा कि इस पूयी वात्य म॑ पानी टिकगा कैस 2 





६८ स्वास्थ्य रक्षक 


मतया यमप ट 
* जलती हुई अगीदी को लाघना या पैरो कौ तरफ रख कर सोना परे को 
तपना, सिर को सेकना, अग्नि मे अपक्त्र वस्तु डालना, सध्या के समय सोना खाना, 
पढना सखी सहवासं ओर यात्रा आरम्भ करना, अस्त होत हए सूर्य को देखना मल मूत्र 
विसर्जित करते समय बतिं करना, रजस्वला खी के साथ शयनं या सहवास करना 
अपने हाठ या नाखून चवाना गहरी नीद साये हुए को जगाना वड से मुहजञोरी करना, 
छोये पर अत्याचार करना, दुष्टो की सगति ओर सजनो कौ यक्षा करना ~ इतने काम 
बुद्धिमान नहीं करते। 
धिनदम्तयपयनवातर उपया तप्तमिव तयस्य 
वेह किंकर्तव्यविमूढ ओर चकित खडा साच ही रहा था कि सन्त पुरुष ने रस्सी हिला 
कर वाल्टी को पानी मे डवा दिया। बालटी जब पानी मे डव गई तो एसा लगा कि 
बाल्य पानी सं भर गई है पर जैसे ह रसपरी खिची ओर बाल्टी ऊपर उठी कि उसका 
पानी गि लगा ओर ऊपर आते आते बाल्टी बिल्कुल खाली हा गई । 
सन्त पुरुष ने उस युवक की तरफ देखा आर पूछा - कुछ समञ्च । उस व्यक्ति 
कै तो एाक पत्ते नही पडा था तो वह क्या समञ्ञता । वह असमजस म॑ पडा चुपचापं 
खडा सन्त की तरफ दखता रहा । सन्त पुरुष चोले - इस बाल्य क देखते हो ? हमार 
मन ओर मन की तष्णा इस फूटी वाल्टी की तरह दै ओर इसमे भसे वाला पानी मन 
की कमना है । वाल्टी पानी मे हो तो भरी मालूम देती है ओर वाह निकालो तो खाली 
की खाली । जिन्दगी भर इस बाल्टी को भरने कौ कोशिश कते रोगे तो भी यह खाली 
ही रहेगी। मन की बाल्टी तृष्णा ओर कामना से भी र देती है पर दरअसल भरी 
रोती हीं । कभी हो भी नहीं सकती । सिर्फ एक ही उपाय है जिससे बाल्टी भरी हुई रह 
सकता है ओर वह यह कि इसर्म विवकपूर्वक सन्तोष का पैदा लभा दिया जाए। सन्तोष 
हीमने को भर हुआ रख सकता हे अन्य काई उपायं नर्ही। 
सन्तोष सं बढकर सुख का देने वाला कोई नही । जो हर हाल मे यजौ ओर मस्त 
रहना जाते दै बे ही दुख ओर चिन्ता स वच रहत दै ! अपना आवश्यकताए्‌ पुरी का 
सनतीप है ओ विलासिता मं वना असन्त है वयोकि विलसिता का अन्त नहीं होता । 
तृष्णा मन कौ विलासिता है । तृष्णा की एक माग पूरौ करौ तो यह दूसरी माग पैदा कर 
देती है। आप कब तक माग पूरौ कर सरकेग । 
एक साहवं एक पान की दूकान पर गयं ओर अदनी देकर पान वाले से बाले 
~ ए वद्टिया सा मस्त पान बना कर दा तो गुर। पान वाला पान बनाने लगा तावे 
साहब बोले - जग १२० न का अर्दा डाल देना । पानवालं >े जदा अल दिया । वं साहव 
चले रतरा होगी न स्र सी डल देना। पान वाले े रत्र ज्रदा अल दियौ । वं साहव 
वाले - यार लाय भी डाल दु ओर स्यर, पौपरमन्ट दय तंज कर दना पान बाले ने 
यह भो कर दिवा तो व साहव बोले- मई काई किवाम कौरह रखते हे क्या 7 हो तां 
वह भी लगा दो ऊय तवीयत से। पान वाले ने एक बार नजर भर कर उनकी तरफ 
देखा पर चोला कु महीं वयाकि इस प्रकार क फरमाइशा कं पान वाले आदी हा जते 


~~ ______~___~~_~_~__~___~__~___~__-_~_~__-~_-~_~_-~-~~ 


स्वार्थ्य रक्षक ६९ 


हसो वह किवाम लगा कर पान लपट ह रहा था कि वे साहब फिर योल पडे - ओ 
चटनी ओर पानवहार तो रह ही गया उसके विना पान का क्या मजा। चटनी लमक 
पान वहार डाल दो ओर ऊपर स चमन वहार वुरवुरा दो तो बस मजा आ जाए 

पान वाले से अब नहीं रहा गया । वह ख्ू हति हए बोला ~ अगर अप पद 
कर तो जो अवनी आपने दौ हे वस वही डलना वाकी रह गया है करे तो वह भर 
डाल दू इसम। 


मन की मुराद पुरी कसे के इतने साधन मनुष्य न खोज लिये हँ कि गिनती का 
मुरिकिल है फिर भी मन यही राना योता रहता है किं बहुत निकले मेरे अरमा लेकि; 
फिर भी कम त्रिकले । यह आजकल याने इसी युग मेँ हो रहा हो रेषा नहीं है1 आप 
ओर हम ही मन की तप्णा क शिकार हो रह हैँ एसी चित्ता मेँ आप मत पड जान। 
सा ता हमेशा से ही हाता आ रहा हं ओर हमेशा होता दी रहगा। यदी तो ४ 
विडम्बना है करं वह बचपन सं ही एेसं वातावरण मे पेदा होता है पलता है ओर बा 
होता है कि नाना प्रकार कौ कामनाए लालसाए्‌ ओर वासनाए उसे घेर लंती ह उक 
मन भं वस्र जाती हं आर वड उम्र तक पहुचते पहुचते मन का अपते जाल भे ए 
लपेट लेती है कि इस जाल सं कटकार पाना मुश्किल हो जाता हे । ओर यह मुश्किल 
इस वजह से भी सुलञ्च नही पाती कि सुलक्ञाये कोन? जो मन खद ही उलद्ना हा 
ओर फसा हुभा है बह खुद कैसे सुलघ्च सकता है? यदि आप चोर से ही पहर 
करन को कहं तो या तो वह चार रहगा या पटरदार रहेगा वेमा नही हा सक्ता ै। 
चोय करा तो पहेदार नहीं रहेगा पहार रहेगा ता चार न हो सकेगा । मन कौ भौ 
यही दशा दै कि यदि वह खुद वमान ओर चोर हो गया है तो हम उससे अच्छ आचरण 
की अक्षा कैते कर सकतं ह । अपराधी अपराध करके खुद ही पुलिस के पातन 
ही जाता है कि लो। हम आ गये अपराय करके! हमे पकड ओर डाल दो नेल मे"। 


ता जय साचिषु कि यदि मन की श्रवततिया किसी भी कारण से दूषित हे चुकी 
छो भ्रष्ट हा चुकी हा ओर हानिकारक सिद्ध हा रही हा तो इसको सुधाले का वया उपय 
किया जा सकता है? यदि इस किताय को आप ध्यानपूर्वक यहा तक पढतं अये हणे 
ता इसका उत्तर तुन्त आपकं दिमाग र्म आ जाएगा ओर वह उत्तर यह हागा कि 
से काम लेकर मन कीं गलत ओर दूषित अवृलियो को येका जा सकता है बद जा 
सकत है। यह वात जरूर है कि अकेला विवेक यह काम नदी कर सकगा। क 
कौ मदद के लिए हमं धेयं सकल्य शक्ति ओर निस्तर अध्यास इन सद्गुणा को 
निवक क साथ रखना हागा क्याकि विवेक अपने आप में रक्तिशाली नहीं हाता । धैय 
सकल्पञ्चक्ति ओर निस्तर अयत्न याने सतत्‌ अभ्यास- ये तीनो विवेक के बल ह! जव 
य चा इकर्‌ठ हा जाते हं ओर एक जुट दाकर दमार साथ हात हे तव दम मुष्किल 
सं मुर्किल काम का भो कएने म॑ सफल हा जात है फिर मन वो सुधासना ओर सहा 
एह पर ले आना कोड मुश्किल कम नद रहता। दा सफल हाने मे देर दे 
पर अन्यर नही ह्यं सकती इर यत को आप पत्थर की लकीर समदने 





७० स्वथ्य ररक 


तर्वयासयकवकनयोशपरयमतयसा्यस कस 
“ # शाक शासज्ञान ओर बुद्धि नष्ट कर देता है, शाकं से धैर्य नष्टं हाता है, 
शाक से समस्त खुशिय्या न्ट हो जाती ह अत शाक के समान कोई शु नहीं । वीती 
हुईं बातो का शोक नहीं करना चाहिए, भविष्य की चिन्ता नही करना चाहिए आर 
बुद्धिमानी की बात यह है कि वर्तमान कालं के अनुसार अपने कर्तव्यो का पालन 
करन मे जुटे रहना चाहिए । सव समस्या को सुलज्नाने का उपाय एक ही द - प्रयत्न 
करना ओर प्रयत्न करना । 
४ 


निष्ठा ओर धैर्य के साथ निरन्तर अध्यास कले से व्या महीं किया ज्य सकता? 
मिना पढ़ा लिखा ओर साधारण बुद्धि का हति हुए भी नद रसस के ऊपर चल लता हं 
ओं नाना प्रकार के करतब दिखाता है वह किसक बल पर इस अभ्यास के तल एर। 
आप्र कभी कुए एर गये हमे तो आपनं कुए के पाट पर रस्सी के तिशान दयं हाये! 
अव रस्सी कितनी कोमल हती है पर पानी खीचते समय वह पाट के पत्थर से ग्गडाती 
हई ऊपर आती है ओर रस्म के यार-वार आप्र जने से पत्थर पर जो रगड लगती है 
उससै पत्थर जैसा कठोर पदार्थं भी कट जाता है ओर कटाव के निशान बन जति दै । 
अभ्यास का कमाल प्रसुत करने वाली एक सत्य घटना लगभग सन्‌ १९२५ के आसपास 
मप्र फषएकनगर गाडरवाडा के पास एकं गाव मेँ घटित हूं थी । उसका विवरण प्रतु 7 


उत गाव का एक युवक भारी भरकम भस कौ बडी महजता से अपने का पर 
उदा लेता था ओर देनं वाले दग रह जाते थे। जव उस युवक स पूषा गया कि वहे 
एसा करसं कर लेता हे तो उसने बताया कि जय यह भैस पेदा हुई थी तभी से वह उसे 
सुह शाम कथो पर उठता आ रहा रे । तव यह भरु छोट सी पाडी थी ओर वह मजे 
से उसं कन्थे पर उठाकर जगना मदी पर ले जाता था ओर सान करा कर वपिस लै 
अता था। धरि धरि वह पाड वढते बढते भारी भरकम भस हो गई पर उसे तो येन्न 
यही ख्याल रहता था कि अभी कृल हा तो इसे उठाया था । दस तरह अभ्यास हता गया । 


हमा यह ताप्य नहा दै क्रि आप पाडा की तलाश म॑ लग जाए ओर रेज पाडी 
उटाने का अभ्यास करन लगे । यह ता हमने एक उदाहरण दिया है ! उदाहरण वोधकथा 
गृशन्त शिक्षाप्रद सूत्र ओर उपमा आदि का प्रयोजन सिर्फ आदर्श एव शर्ठ स्थिति की 
जानकार ओर अच्छी परेणा दना होता है ताकि उस आदर्श ओः शरेष्ठ स्थिति तक पहुचे 
आर उतने उपत्तव्ध कटने कं लिए प्रयत्न कियं जा सके। जव एक ध्येय एक आदर्शं 
आर उदश्य सामनं हाता हे तो उसकी तरफ कदम उटाना सरल टता हं जरूरी हाता टै 
ओर्‌ उपयोगी भी । विना उदेश्य के क्रिया भी क्या जा सकता है? विना उदस्य के कायं 
करना वैसा हौ है जैसे बिना नाम॑ पता लिखा लिफाफा लेटर बाक्स मे डाल दिया 
जाए! विना किसा उदेश्य के घूमना फिस्ना जाना आना आवागगर्दी करना है । इस प्रकार 
के उदाहरण उपमा या दृष्टन्तं वास्तव म॑ प्रोसाहन दने कोई वात समज्ञान या विचार 
कले यागय मुदे पर प्रकाश डालने कं लिर्‌ ्रसतुत किय जते है । 


स्वार्ध्य रक्षक 


तो हमार जीवन का कोई उदस्य जरूर हाना चािए कि हम वड दाकर कया क्ट 
वया वनग 1 आप इष गुहे पर स्वय विचार करे कि आपकी हार्दिक इच्छा ओर स्वे 
क्या वनने कौ हे! स्वय विचार न कर सके तो अयने परिवार के वड़े लोगो से परमं 
करे, अयने गुसवर् से परामर्शं करे आर इस मुद पर खूय साच विचा करक च यह 
निर्णय करं कि वड हाकर जावन म॑ आपको क्या करना चाहिए या यनना चाहिए। इ 
निर्णय तर पटुपनं कं लिए अपने मन की रुचि आर इच्छ को भी ध्यान म एं 
अपन हितपिया की सलाह का भी । कभौ कभी क्या हाता है कि आपी इच्छ थी 
आप डाक्टर बन या इजानियर वनं व्यापारी य्न या प्रफेसर वर्नं यान जाभी 
इच्छा हा सो वन पर्‌ अगर परिस्थितिवश कु आर ही बन जतेर्हतो आप उम दिश 
म उतन सफल नटी हा सकग जितने अपनी म्चि क अनुरूप अपना विकास आर मग 
करत ता हति। 


जव एक वार पूरौ तरह सोच समञ्ञकर आप अपने जीवन का लक्ष्य बना ती 
ता फिर उस लक्ष्य तक पुने ओर उमे आप्त करने की आपको लगन लग जाएगी 
ओर आपका सोचना समञ्नना सीखना ओ प्रयत्न करना सव कुछ लक्ष्य को ग्रत 
करमर मे लगा रहेगा । इसके लिए आपको अपने मन पर नियन्तण कला होगा मन के 
अपे लभ्य कौ पूर्ति म लगाये रखना होगा ओर इसका ध्यान रखना होगा कि आपका 
मन इधर उधर भटकन न पाए क्याकि मन कौ भटकने म दर नहीं लगती । यह बहु 
तेज गति से भागता हे अत इसकी गनि पर भी अकुश रखना होगा । 


हमार्‌ शास्त ने एक बडी अच्छी कल्पना की हे। हमारा यह ज शरीर है मह 
णक रथ (वाहन) के समान हं इस रथ म॑ वेढ कर जो यात्री यात्रा कर रदा है वह 
हमार जीवातमा है जिसे हम म या हम कहते है । इस वाहन को चलान॑ वाला सार 
(काचवान या इइव) हमारा मन है इस रथ मे जो घोड जुते हए हं यह हमारी इया 
टं इन घोडा को चलाने आर नियन्तण मेँ रखनं वाली लगाम हमारी बुद्ध है ओर मिन 
टा पर हमा रथ चलता हे याने इन्दिया रूपी हमार घाडे हमारे शरीर रूपी रथ को 
जिन गहा पर ले जति हे वे रहे सासारिक विषय हे । 


अग अगर हमार मन अच्छे विचारो वाला हे अच्छी आदता वाला है ओर विवक 
स युक्त टौकर काम करने का आदी है तो वह बुद्धि रूपी लगाम क प्रयाग कर 
इ्धिमा को यने इनदिय रूपी घोडा को गलत रहा पर जने सं रभखकने से आर रः 
रथ वो गह छोडकर किसी ग म॑ पठकने से राकता रहेगा । इसक लिए यह जश्यै 
क मन रूपौ सार्थो विवेकपूरण रहे यान हेश म॑ रे जर वुद्धि रूपौ लगाम सं इन्र 
(ञनेद्धिया ओर कर्मन्िया) रूपी घाडा वो वश म॑ रख नियन्तण म॑ रख । 

आजकल के जमान म॑ र्थ क स्थान पर मटर कार दे साथ क स्थान पर्‌ 
इर्‌ हं लगाम कौ जगह सटयरिग है आंर घोडा कौ जगह चार पिय हं। ओद मजे 
कौ नात यह है कि इस आसुति वाहन मे विवेक ब्रेक केरूय मे काम करर्हा 
है॥ इस जय समञ्च ते! 


अर स्वास्थ्य रक्षक 


७ शासक, मन्त्री, अधिकारी, दात्त, याल ओर नाखून ~ ये अपने स्थान से 
हट जाने पर उपयोगी ओर श्रोभित नही रहते । सूर्य, आयु, स्तन ओर रूप - ये ढल 
जाने पर शोभा खो देते है । कुलौन परप, पेड़ का पत्ता, विद्वान आर नारी ~ अपनी 
मर्यादा से गिर कर्‌ शोभायमान नहं रहते ! आदे अपनी जगह रहे तो अनमोल ह स्थान 
से हट जाने पर दो कौड़ो को भी नही 1 इसी प्रकारं हर वस्तु छो शोभा उसके अपने 
स्थान पर हा हेती दै । पेड़ से दूय पत्ता, सिर से दूय वाल, मुह से निकला वचन ओर 
वन्दूक से निकली गोली अपते स्थान पर फिर वापिस नहीं लौटते। 


क्या आप एस वाहन म॑ व॑ठ कर्‌ यात्रा करना पसन्द कग जिसमें ब्रेक ठीक न 
हा यानं ठीक काम न करता हा? आप कह सकत हैँ कि हम भो क्या वाहियात सवाल 
पूज रहे हं । अरं चिना व्रेक कौ गाडी म॑ यात्रा कर्कं चिना मौत मएना है कया? तेज गति 
वाते वाहनं कौ ता वात द्यं छडिए्‌, काई बिना व्रक को साइकल चलाना भी पसन्द नही 
करएगा। 


अय आजकल रथ का माना तो रहा र्हीं अब तो तैन रफ्तार से चलने वाली 
मादर का जमाना है (हम अभी हवाई जहाज के स्तर पर वात नहीं कर रहे है) ओर 
वाहन जितनी तेज गति से चलन वाला ह उसके त्रक भी उतम ही शक्तिशाली हाना 
चाहिए ताकि जरूरत पड़ने पर भागते हए वाहन का शीघ्र रोका जा सके वरना हो सकता 
है गाडी गलत दिशा मे मुड जाए ओर आग बढती जाए या सामने किसी से टकरने 
बाली हा ओर एवसीडेण्ट हा जाए या फिर पटरी से उतर कर खाई मे जा भिरे! इसलिए 
जव भी कई बुद्धिमान व्यक्ति किसी वाहन को चलाता है तो ससं पहले ब्र का ह 
चके करता है । सडकौ पर जहा खतए्नाक मोड या उतार चढाव वलि घाट हति ्हवहा 
भी बाह लगाये जते दै जिन पर इस प्रकार की सूचनाए लिखी होती है कि सावधान 
अपने तरेक घेक कीनि या सावधानी हटी दर्थटना घटी या कि कभी नही से देर 
भली" (611८ [३16 181 7८८ा)। अय आप कल्पना कर कि एसे खतसएनाक 
रस्ता प्र भी कोई गाडी दौडाना चाहं ओर व्रैक न लगये तो क्या नतीजा होगा? 


गाडी को प्रक लगा कर राकने का कुल मतलब ही यह हाता है कि अव गाड़ी 
का आनि वदना ठीक नहीं या जरूरी नहीं । यदि आगे बढेगी तो गलत हागा अनावश्यक 
होगा आर यह भी हा सकता है कि हानिकारक भी हो । देता सोच विचर करना ही 
किवेक का काम है ओर गलत यह पर जाने से तेकना भी विवेक का काम है! सेकने 
की काम तरेक कत्ता हँ इष्लिषए ्रेक ही विवेक है । ठमने आपस पू था कि क्या 
ओप विना त्रिक की गाड़ी म॑ यैठ कर यात्रा कलना या गाडी चलाना पसन्द करो ता 
हमा कुल मतलव यह था कि क्या आप विना विवकं से काम लिये याने विवेक रहित 
होकर जीवन यात्रा पसन्द करेग? आयका उत्तर होना चाहिए कि हरगिज नही बिना 
विवेक के कोट विचार या क्य करना मूढता है ओर हमे मूढ नहो नना ढं । 





स्वास्थ्य रक्षकं 


जोलोग मनकी दौड पर मनकी दिशा ओर मन की रुचिया प्‌ वचपन स च 
उचित नियन्वण रखने का अभ्यास कर लते है उन्हे फिर जीवनं भर मन पर अतु्ाप्न 
करने मे जरा भी कठिना नहीं होती ओर जो वचपन से ही ठेस अभ्यास र्हा कप 
उन्हें क्रदम क्रदम पर कठिनाय को सामना करना पड़ता है क्याकि फिर मन उनकं 
कहने मे नही चलता उन्हे मन कं कहने म चलना पडता है वे अपने शरैर रूपी एथ 
के मालिक होकर भी मालिक नहीं मन रूपी इृवर के गुलाम हो जते है यकि मः 
याने डाइवर इस मोटर (रथ) को अपनी मनमर्जी के माफिक चलाता है ओर 
का उपयोग नहीं करता ते इस जीवन यात्रा म अनेक दुर्घटनाए (एव्सीदेण्ट) हुआ कौ 
है। बार-बार यह शरीर रूपी मटर खराव हाती रहती है ओर इसकी सियरिग क तिए 
मेकेनिक के पास आरा मेज (अस्ताल) मे ले जाना पडती है ओर वहा रखनी (भरतौ 
करना) पडती हे । हमने आपको यह इश्यारा कर दिया है ताकि आप अभी से सावयान 
हय जाए्‌ ओर जीवन यात्रा सुखद, स्वस्थ ओर सफल वना सके! इसकी तैयारी आपक 
अभी से करना हागौ वयाकि आपकी वास्तविक जीवन यात्रा अव शुरू हनि को है इसतिए्‌ 
अभी से सटी रस्त को पहचान लेना वहुत जरूरी है। ॥ 

सहा पहचान के लिए्‌ विवेक का टाना जरूरी हाता ह सह रसतो का इन्‌ होन 
जलरी हाता दै ओर सही रसता पर चलन के सुदृढ सकल्य का होना जरूरी हाता है 
यह सव होता हे अच्छी शिक्षा से। अच्छी शिक्षा क यिना शान नहीं होता शान न ह 
तो विवेक नहीं हता ओर विवेक न हो तो जो कुक भी होता है वह अच्छा नही हेता + 
अच्छी शिक्षा हमे अच्छा ज्ञान देती है अच्छा रान हे अच्छे विचार देता है अच्छ 
विचार हमारे आचरण को अच्छा वनात ह । परयकष याने जो सामने है उसे तो कोई भी 
आखव्राला देख सकता हे पर परोक्ष का याने जा आखो के सामने नहीं उसे 
लिए ज्ञान चक्षु का हाना जरूरी हाता हे अक्ल की आखा का होना जरूरी हाता है। 
मिना आख वाला तो अन्धा है हौ पर जिसके पास ज्ञान चक्षु नहं हति वह आखा कं 
हेते हुए भी अक्ल का अन्धा होता हे। विमूढा नानुपश्यन्ति पश्यन्ति जान चक्षुषा 

(गीता) - के अनुसार मूढ व्यक्ति सही मायने मेँ देखता ट नहीं केवल ज्ञान चक्षु वाला 
ही सही दख पाता हे । जा अज्ञानी उचित अनुचित को समञ्च निना बुद्धिरहित कर्म करता 
है बह मूर्ख रेते ही छटपटाता दै जेस दलदल म॑ फसा कोई पशु छटपटाता है । जसं 
अच्छी तरह पकं अन के सवन से विकार नहीं हाता भली भाति चनाचवा कर भोजन 
करन से अपच नहीं होता सुरित ओर आह्ञाका१ पत्र से दु ख नहीं मिलता पतिता 
नारी अधर्माचरण नही करतो ओर युक्ति व मात्रा से प्रयोग किये जने पर जहर भौ ओषधि 
का काम करता दै उसी तरह सोच विचार कर युकतमूर्वक किये गये उचित काम का 
परिणाम भी खद नहीं हाता । शिक्षा स ज्ञान प्राप्त दाता है ज्ञान स बुद्ध शुध 
है नुद्धि स विचार शुद्ध हते हं ओर वुद्धि न दो तौ मनुष्य दो कौडी का हो जता दै 
कयाकि - बुदध्व्य बल तसय निषु्धश्च कुतोबलम (चाणक्य) - के अलुसार जिस 
पास बुद्धि है उसी के पास बल हे बुद्धिटयेन के पास बल कदा? जिसकं पास्‌ वुद्धि 
मरही वह मूढ हाता है ओर मूढ को समज्ञाना असम्भव रै। अन्ये कं आम रेना भस क 


=== ~ ~ 


७ स्वास्थ्य रक्षक 
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@ प्री, सन्तान, वीमारी, धन सम्पदा, विद्या अभ्यास खेती, व्यवसाय, सजनो 
कौ सेवा ओर कर्तव्यपालन - इनके प्रति कभी लापरवाह न रहं । माता पिता, गुर, 
मालिक, भाई, पुत्र ओर मित्र॒ इनकी कभी उपेक्षा न करं । परिवार के सदस्यो 
महिलाआ, भाइ्यो, पद्धैसियो, चच्यो, वृद्धो पराई लिया रेगिया ओर जो अपने आधित 
छे उनसे कटु बचन न कदे ओर किसी अजनवी का कभी विश्वास न करे । 


रच्च 2 1 
आग चोन बजाना, समुद्र मे वर्षा हाना दिन म॑ दिया जलाना ओर मूढ को सम्ञाना 
ये सक एक जैसे निष्फल काम है! हम इसीलिए इस पुस्तकं के माध्यम सं आपको 
विविध प्रकार कौ सक्षिप्त जानकारिया दे रह है ताकि आपका ज्ञान बढ बुद्धिबल बटे 
ताकि आप अयने मानक्तिक ओर शारीरिक स्वास्थ्य कौ महत्ता तथा उपयोगिता को भली 
भात्रि जान समञ्च सके। जान समञ्ञ स्केगतादहीतो खास्थ्य के रक्षा के महत्व को 
समश्च सकेगे ओर जव स्वास्थ्य रक्षा का महत्व समस लंग तो इसके लिट्‌ उचित प्रयत 
कटने को तयार भी हये सके 


स्वास्थ्य की रक्षा तभी कौ जा सकती हं जव स्वास्थ्य का नाश कले वाले काम 
न किये जाए्‌। हमप्ण मन कई एसे काम कएने कं लिए ललचाता रहता है जो हमाय 
खास्थ्व नष्ट करते है । लालच के कारण उस वक्त हम बुद्धि का कहना न मान कर यदि 
मन का कहा मर्नेगे तो लालच मँ फस जाएगे। लालच से लालसा का जम होता है 
अर लालसाओ का अन्त नहौं हता । एक लालस पूरी होती हे तो मन दूसरी लालसा 
पैवा कर लेता है क्यीकि लालसा करना मन कौ आदत होती है। मन का एसा खभाव 
होता दै किं जो इसे प्राप्त हौ जाता है उससे यह जल्दी ही उदासीन हा जाता है ओर जे 
अभो प्राप्त मर्ह है उसे पाने के लिए लालायितं बना रहता है ¡ यह बड़े मन्ते कौ बात 
है कि लालसा पूय न हने पट्‌ ही मन दुखी नहीं होता बल्कि कट गार लालसा पूरी 
लय जाने पर भी दुखी हय जार्ता हे । लालसा यदि गलत है हानिकारक हे तौ इसका पूरा 
देना भी दुख देने वाला सिद्ध होगा । 


एक मनावैज्ञानिक शाधकर्ता पागलो के विषय मे थीसिस लिख रहा था। इस 
सिलसिले म॑ कुछ विशेष जानकारी प्राप्त कएे के लिए वह एक पागलखाने मे पहु । 
वहा फे प्रबन्धक कं साथ वह पागलो का मुआयना कले लगा । एक कटे मेँ गन्दे 
कपडे पहने हुए विखरे बाला वाल्ना एक युवक वार बार छाती ओर सिर पीट रहा था 
तथा 'हाय लला हाय लैला युकार रहा था। मनावैजञानिक ने प्रबन्धक से पूखा- इस 
जमाने मे यह मजनु कहा सं पैदा हो गया? उत्तर मे प्रबन्धक वोला- यह एक लडकी 
से इतना परम करता था कि खुद को मजनु ओर उस लडकी को लैला समञ्लता था 
उसे लडकी क शादी किसी अन्य युवक से दे श 1 - 
पागल थाकि यह "+ न र ५ मया ~" 
वेभांसेदिन रत बु 1, लगता दती ह ४ 

ह 


स्वय सकक त ऋग 
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मनाव्ञानिक आग बढ गया । एक कटघर मे एक पागल युवक गमा ओ 
गम्भीर बना चेटा था ओर चार वार अ भरता हुभा कह रहा था - ह पर) 
रक्षा कय । मनोव्ञानिक न प्रबन्धक स पूर्ा- इस क्या हुआ था? प्रव्क नाला वह 
वहुत टौ धनी परिवार का अच्छ खासा खस्थ मौजवान था। उख मजनू की 
इसा युवक से शादी कौ थौ ओर शादी क बाद से इसकी यह हालत हो गई 

जो विवक स काम नही लेते वे कई प्रकार की वाहियात लालसाए्‌ कते ए! 
ह ओप उनको पूण करनं क जुगाढ लगाते रहते ह; ये सवभ्राव के लोग समौ ५ 
होते ओर असन्नोषी हमेशा दुखी रहता है। नोति म कहा है- बुर लोगौ की सयति 
रहना नीच लागा कौ नौकरी कसा दूधित भोजन करना कलह कले वालौ सौ अर 
आय से अधिक खर्च कएना अवज्ञकारै पुत्र युवा विधवा कन्या ऋण्रल क 
चतत्रितेन माता अकर्मण्य व पौरुपहीन पति ईर्ालु भाई स्वार्था मित्र अभक्ष्य पः 
वा सैवन अधिक योलना {वना विचरे काम कएला वक्त सं लाभ न उदाना ए 
लगन पर भाजन न करना भूख मर जाने पर भोजन करना भोजन्‌ कं वाद 
प्रकार का परिश्रम कएना वे सव दुख देने वाले काम है पर सन्तोष धारण नकल 
सबसे ज्यादा दुख देने वाला काम होता है! अके 

इसलिए यह आवश्यक हे कि मन क युर विचा से दूर्‌ रख कर टमरा 
विचार आए अच्छे सकल्य हो मन मे धारण किये जाए। सभो प्रकार क अचछे यदः 
विचार धारण कले वाला हमाए यह मन ही है ओर - तन्मे मन शिव 
(यमुर्वद) - के अनुसार एसा हमाय मन कल्याणकारी ओर शुभ सकल्पा वाला हो | 
ह्म सदैव ध्यान रखना हागा । तभी हम मानसिक ओर शारीरिक स्वास्य कौ र्षा 
सकेगे। मन को शु रन का काम हमा दधि करतौ है ओर युद जन स शु 
हाती है इसलिए हरम हमशा ज्ञान पराप्त करने > जुट रहना चाहिए 1 मनुसपृति म कहा है- 


अद्धिगत्राणि शुद्धयन्ति मन सव्येन शुद्धयति । 
विद्यातपोभ्या भूतात्मा बुद्धिजञनिन शुद्धयति । 
जल स शावैर शुद्ध हाता है सत्य से मन शुद्ध हाता है विद्या ओर तप सेआला 
तथा ज्ञन स वुद्धि शुद्ध हती है। ~ 


जा भो व्यक्ति इन चार प्रकार की शुद्धिं को धारणं करेगा वह मन आला ५ 
एर सं सदा निग ओर खस्य यन रगा ओर उचित मागा युक्ति तथा सनुत 
प्रयाग कर्ता हुआ सतर के सव सुख भोगता हर अपना जीवन स्रफल कर्‌ 
ईसरु तिए हम सवस ज्यादा ध्यान हमारे मन क प्वक्िया पर दना हागा „| सरल 
तथा धेर स कमम लर मन पट उचित मियन्तण रखना ह्या त सय कुड वद 
जाएगा । देता अभ्वास आप अभी मे करने लगे यही हम आपकी समञयाना चाहे / खग 

मन का काम द चू साचना ई इसलिए यह ता कु न युःख सीत ह नी 
मे रेसी सयवधानी रखी चाहिए कि यह युद्धपूर्वक सोय, अच्छा ओर्‌ हितकायी यते 

कथो कभ यड वरववर्कं करते दए कुतं भो किया करता दै । कुतर गरव तई 


~~~ र् 


७६ सवसय र्षक 


® अपनी दौलत, अपनी कमतोरी, अपने घरं के दाप, मने की योजना मित्र 
के दोप, दिया हुभा दान, किया हुभा उपकार, आर अपने अपमान की बात के विषय 
मे किमी से चर्चां न कर गुप्त रखें । किसी पुरुष से उसका वेतन न पूछ महिला से 
आयु न पूर, पर स्वी या पर पुस्य से आख मिला कर वात न कर = एकान्त में रहे, 
जब तक कार्य सफल न हय जाए तब तक उसकं विषय मेँ किसी को कुछ न बताए्‌। 


ययनामा य न्यक पसा याय म्दायरा नयन्यं 
दलील को कहते है जा तर्क नहीं तर्काभास हाता है याने ठीक लगते हुए भी ठीक नहीं 
हाता। तर्कं का अयोग विवेक के साथ न किया जाए तो इसका दुरुपयोग लेता है, 
अर्थंका अनर्थंद्ये जाता है। 

एकं साह बहुत अच्छ तिशानेवाज थ । उन्हनि अपने मित्र को निशानयाजी का 
कमाल दिखाने क लिए आसमान म उडत हुए एक पक्षी पर गोली चला दी ओर वह 
पक्षी नीचे जमीन प्र आ गिरा। उन्हनि गर्व के साथ मित्र की तरफ इस आशा से देखा 
कि दस्र अचूक निशानवाजी की तारीफ म वह कुछ कहं । वह मित्र ठेसे ही कुतर्कशास्ी 
ये सो उन्हनि अपन ढग सं तर्क दते हुए कहा ~ आपने वकार ही एक गाली खएव कर 
दी। वे साहव यह वात सुन कर हैरान हाते हूए वालै ~ वह केसे? मित्र बाला - अरे 
इतनी ऊचाई सं गिर कर तो वह पक्षी यू भी मर जता। 

इस प्रकार क तर्कं को तर्कं नहीं कुतर्कं कहत हे । जो लोग अपनी गलते बात 
को भी सही सिद्ध कर दिखाना चाहते है वं एसे ही कुतर्क किया करते है आर हठधमी 
किया करते है । हमे दते कुतर्कं करने वालो मे श्रभावित नही होना चाहिए क्योकि 
उनका तकं सही मातूम तो पडता है पर सही हाता नही! 

एसे ही कुर्क कएने वाले एक साहव न बदई से कहा कि लकडी का एक बडा 
सनदूक जैसा, वाक्स वना दो । उसमे दो गोल सूयख कर दो। एक सूरख छाटा ओर एक 
सूरख बडा होना चादिए। + 

बदई ने पूद्य दो सूरख किस लिए? 

वे साहब बोले- हमने जा बिल्सी पाले रखी है उसने वच्चे दिये हँ । बिल्ली ओर 
उसके बच्चो को इस मावस म॑ रखा जाएगा । बाक्स कं बाहर आने के लिए सूराख नाना 
है । वड सूएख बडी विल्ली कं लिए ओर छया सूराख विल्लौ के बच्या के लिषए रहेगा । 

वदृई बाला - पर साहव एक सूरख हा काफी रहगा । म बडा सूराख वना दता 
हू उस्म से घच्ये भी आ जा सकतगे। 

व साहव इल्ला कर वोल- अर मूर्ख! तृ इतना भी नहीं समञ्च सकता कि जये 
छे सूय सं बडी विल्ती नही निकल सकती तो वडे सूयख से छोटी विल्ती केसे 
निकले सकेगी । 

सुमने म यह गणित ठीक मालूम दता हे पर वास्तव म ठीक है नहीं । इसी 
प्रकर ओर भी एसी करई बात हतां हं जा हरम टीक मालूम देती दै पर वास्तव म तं 
ठक हाती नहीं । विशेषकर आप इस किञ्योर (वष्ट) अवस्था मे कट काते की 


स्वाश््य रक्षक ज्ज 





वास्तविकता नही समञ्च पाएे ! इस ज्ञान तभी हो सकता हे जव आप खूव अध्य 
कर अच्छी-अच्छी ज्ञानवर्धक पुस्तके पटे ओर अपना ज्ञान तथा वोदिक वल बदा 
ओर बढते हौ रहे । स्वास्थ्य की रक्षा कसे के लिए आपको क्या करना चाहिए आर्‌ कय 
नह कला चाहिए यह जानकारो दमे के लिए हौ हम यह पुस्तक आप॒ सव वन्यो कं 
लिए लिख रहे है । आपने यह वात नोट की दागी कि अभी तक हमने शारीरिक स्वाध्य 
की रका करने के वियय मे कोट च्चा नही कौ है । सिर्फ मन॒ मस्तिष्क मानसिकता 
मनाविज्ञान मनावत्ति आदि के विषय म॑ हौ विवरण दे रहे है । इसका काएण बहु 
महत्वपूरण है ओर वह यह कि हमाय पूरा जीवन ओर जीवन के सभी कामकाज इस म 
के द्वार ही सचालित हात हे हम जो कुछ भी कस्ते है छोय या बडा कम करं | 
वह मन के कहने पर मन की इच्छा कं अनुसार ओर मन की वत्ति के अनुसार ही कपे 
है इसलिए मन के विषय मे क मुदे ओर पहलुओे पर विचार करना ओर उदे ठीक 
से समञ्नना निहायत ज्नरूरी है । एक मोटी वात आप यह हमेशा याद रख कि अप 
शर से सरस्य आर बलवान तभो रह सर्कग जब मन सं शुद्ध ओर अच्छ विचरे 
रहम । जीवन की ऊची मीच आडी टेडी कठिनाइयो से भगी रहा पर चलते हुए, अपनी 
जवन यात्र कं दौरन आपका साथ देने वाला यह 'मन ही है ! आला ओर पारस 
कौ समञ्ञ पाना तो बडा वड के लिए भी टेड खीर दै आप तो खैर अभी वच्च हौ ई 
लिहाजा हम यहो काशिश कर र है कि आपको फिलहाल सिर्फ मन के विषय प्र 
अधिक सं अधिक जानका दं सके ओर इसके वाद फिर शरीर विज्ञान ओ" इसक 
स्वस्थ रखने कं लिए आवश्यक चर्चा शुरू क{। एक वात का हम जरूर ए्मात रख 
रं ह रि मन क विषय म सिर्फ उन्दी मुद्दा के विषय म॑ आपको चताए जा एक तौ ईस 
आपु मं यताना जरूरी भ दो ओर वतान लायक भी टो दूस, एसी सरल ओर वर 
रौली म॑ वताए्‌ फि आप हमायै वातं भलीभाति समञ्च ले। समद्म लगे तो लाप जदा 
सकगरं ओर जीवन मे भटकने से वच सर्के वरा जिस दुनिया म॑ आप आय 
वड हाफ मिस दुनिया स आपका पाला पदन वाला है उस दुतिया म॑ आप सुखा अ 
सफल जायन तभो जां सर्ग जय न सिर्फ़ शरीर से हा तनदुरस्त मरवूत आर्‌ वलनान 
ग यन्कि मनं सं भी स्वस्य मजदरूत ओर यलशालो याने उचे मनाव (57८; 
६५11 ९०५९) चाल हाग तज दिमाग ओर पैनी यद्धि वालं यग तथा अपन भल वु 
प मम्ननै फो याग्यता वाल दग । 

यदि अभा एम पचार एस स्याल आओर एसा चित्तन अप्‌ नरह कर र ॥ ष्‌ 
मस करण यह इ सि अभा आप अपन माता पिता आर्‌ परिवार क ससध म॑ 
अर य पर यद फिमा स्विम्मदाणे कर पार अभो नदय दमा। यदि अधौ त आमं 
अपम अनद्य रर त मं दुतिय म निवह कत क याम्य नदौ बनाया ता काद म यव 
जायत ५ वास्तविकः एय फडर सपय से आपकय सामनः इयमा तव आपय टे 
दल क्म भाव मालूम द्यं अट्या + र्म हत है कि अप मक्र रागरिक स्वल ए 
ण न व्ह मनमिरु स्पत्य ध्य रसय फलम समर्यं वन सक्ति एक 
मप पूय मन्यं पम्पा अदर परह 3 म्यमन्य कर्‌ मे अद सफल प्रत कर 


[वि व कनी 
>< स्वाम्थ्य गदे 


@ करज तेते समय तौ राहत मालूम दती है पर लादते समय कट ह्येता है, दुष्ट 
के साथ मित्रता कर्ते सपय शुरू में तो अच्छा लगता है पर बाद मे क्ट हतः है। मन 
मे उठा गलत ओर हात्रिकारक कामना को पूरा करते समय तो मज्ञा आता है पर जव 
दरसका परिणाम सामने आता हं तय कष्ट होता ई ! विना आगा पीछा ओर भला ुरा 
सोचे कोई काम करना तो आसान हाता दै पर इसका फल भोगने म॑ कष्ट होता है। 
1 
सर्के । इसीलिए इस पुस्तक मे सवसे पहले ठम मन के विवय धर ही आपसे इतनी 

लम्बी चर्चा कर रहे हं! आप वड वड काम सिर्फ मन की शक्ति यानं सुदृढ मनावल 
केदमसेटी कर पाएग ओर सफल भी द्यं पाए्गे जैसाकिकहाहं मनकेहारेहार 
है, मन के जीते जीत। मन की शक्ति ओर क्षमता शरोर की शक्ति आर क्षमता से क्ट 
गुनी ज्यादा होती है। इस शक्ति का दुरुपयाग भी हो सकता हे ओर सदुपयाग भी । एसा 
कसे हाता है इसकं लिए आपको मन की वृत्तियी कं विषय म॑ थोडी जानकार प्राप्त 
करना जरूपी है लिद्यजा हम सक्षेप म॑ मन की वृततियां पर प्रकाश डालत दै । 

आपने "योग कानामसुनाही द्यगा। आज कलटीवी पर भी योग क विषय 
मे कर्क्रम दिखाया जाता हं ! आधुनिक सभ्यता ओर रहन सहन वाले याग को योगा 
चालते है कयाकि शायद उन्हे "याग कं विषय म पश्चिमौ दशो स ही जानकारी मिली 
होगी। अभी म॑ याग को यागा (५०६२) वाला जाता है इसलिए अग्रजी ठग से 
उच्याएण करना अपनी शान सम्ञने बाल अग्रजी ओर अग्रेजा के भक्त आर अनुचर्‌ 
हिन्द शब्दो का उच्चारण अग्रज ठग सं कला पसन्द करते हे । 

वास्तव भ॑याग एकं भारतीय दर्शनशासर हं । इसं यागशास्र क रचयिता थे 
पत्तजलि मुनि ! पतजलि मुनि मे मन की पाच वत्तिया वताई है ! इन वृत्तिर्या के विपय मेँ 
स॒क्षप्त रूप से आवश्यकं ओर उपयोगो जानकारी होना आपके लिए जरूयी है । 


मनं की वृत्तिया 


योग दर्शन म पतजलि मुनि ने कहा दै - 


वृत्तय पञ्चतय्‌य क्लिष्टाक्लिष्टा । 
प्रमाण विपर्यय विकल्प निद्रा स्मृतय 1 


अर्थात्‌ मन की वृत्तिया पाच हं। ये तीव्र क्लेश दने वाली भौ हा सकती हँ ओर 

भी! ये याच वततिया हैँ - प्रमाण विपर्यय विकल्प निद्रा ओर स्मृति । 
मन हमं गुलाम भी तना सकता है ओर स्वतन्त भी। हमं पतितत भी कट्‌ सकता 
है ओर ऊचा भो उदा सक्ता दै । यह हमं शरेष्ठ वना सकता है आर नोच भी । सव कुछ 
ईस पर निभर करता हं किं हम मन का उपयाग कैसं करत हँ । इसका उवित उपयाग 
हमर जीवन वौ शव्ग उना सकता है ओर इसका दुरुपयाग हमरे जीवन को नरक यना 
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सकता दै स्वर्ग ओर नरक किसी भौगोलिक स्थानं का नाम नही है बल्कि माङ 
अवस्था ओर स्थिति का ही नाम है। जव मन सव प्रकार के सुखो का मोय का 
तव यह स्थिति हौ स्वगं है ओद जव नाना प्रकार के कट भोगता है तव नरक मे दे 
है} मन की हन दो अवस्थां के अतिरिक्त सग ओर नरक अन्य कठी भो नत 
काकि मनुष्य हवाई जहाज ओर यकेट स जहा जहा तक पहुवा है वहा वहा त्क ये 
न ते अभ कही सग दगराई दिया है ओर न नरक हौ। ओर जव तक्‌ सर्ग याक 
नी मिल जते तव तक हमे यही मानना चाहिए कि स्वर्गं ओर नरक बाहर नहीं हम 
अन्दर ही स्थित मन्‌ र अवस्था के नाम है। यह अवस्था कैसो हे यह हम द्रण मा 
का प्रयोग किये जाने पर निर्भर षै। मन का उचित प्रयोग कने के लिए हरमे इमे 
वृत्तयो के विपय मेँ जानकार होना चाहिए ओर यह जानकायै हे योगदर्शनं के श दे 
सू से मिलती है मिनका उल्तेख हम अप्र कर सके है। अव इन सूपो की सकष 
व्याख्या आपको वतते है। ओ 
ये पाच वृत्तया है - (१) रमाण (२) विपर्यय (३) विकल्प (४) द्धि # 
(५) सयति। यदि हम श्नको ठीक से जान समजञ ले ओर इनका उचित उपयोग को 
द्म न फ़ शारीरिक ओर मानसिक रूप से स्वस्थ ही रह सकते है बल्कि अपन भीका 
वचा कर सुखा से भर सकते है अवनति से बच कर्‌ उन्नति कर सकत 
पत्तन से बच कर उत्थानं कर सकते है ओर रक्षस न बन कर सही अर्थम दुष्प म 
सकते दै 1 इस करण समञ्च । 
समन्त मणिर भ केवल मतुप कं पास हो मन" हेता ह ओर इमातिषए इष 
मतय कह जाता है। मन वाला ओर मननशोल हते से इमे “तुष्य कहा न 
काकि "मन" वाला देन से हा मुष्य मननरौल होता है। मतुष्य ओर अन्य स 
पर पक्षे आदि भणि म॑ यहो फर्क है कि मलुष्य के अलावा किसी प्राणी के पस 
मन नही हाता। यह मन ही मतुष्य को मानव बनाना है ओर मन दी मनुष्य क 
दण चना सकत हं! मन के कारण ही मतु रुज मे ऊयर जा है लेकिन मन 
के ही कारण यह सागर मे फलय थी है असोलिए्‌ परमात्मा के सतर क उठ नह पता! 
मन चूक दर वक्र चुनाव करता रहता है सकल्य विकल्प करता रहता है इसलिए हमरा 
स्म फ रहता है। एक द्द संदू द्द कर आद्‌ एक सिरं से दूस पिरे कौ आ 
कथा एक स्थिति से दूसये स्थिति का आर गति को रहना ही मन कग काम है बल्कि 


स्मा! इमस्पितिकेअ मना भ्रवदशचा (ऽ121८ ०19 प्त) कहते है! इस 
पय दरो ममन कर पर्चा वत्ति स्क जाती है स्य ह्य जातो है ओर पुसी श्य अवस्थ 


व --------- ० स्वास्थ्य रक्षक 


ष्वरयरमिस्यसतनय यण कयाय सयययतारर्कययकय 

9 दान करके उसे गुप्त रखना, धर आये शतु का भी सत्कार करना, परोपकार 
करक कहना नहं ओर दूरे के उपकार को प्रकट करते रहना, धन वैभवं होने पर 
अभिमान न कना, किसी के पीड पीछे उसकी निन्दा न करनय, अपना दोष चताये 
जाने पर उत्तजित न होना आर अपने प्रति उपकार करने वाले के भ्रति हमेशा कृतन्न 
रहना - ये एते स्दगुण ह जा किसो भो पुरुव को महापुरुथ वना देते है ॥ 
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मे हम सुख-दुख आदि किसो भो दरद का अनुभव नही कमते लिहाजा दुखो सं इतनो 
देर त्क बचे रहत है । एक वात स्माल मे रखं कि दुख का कारण इतका अनुभव 
कतमा ह है, दुख की मात्र इस वात पर निर्भर करती है कि हम दुख का अनुभव 
कितनी माना मे ओर कितने समय तक करते है। यदि अनुभव न कर तो दुख हो ही 
न्म सकता जैस गहरी नीद मे सोने पर या बेहोश टनि पर हम अतुभवे न कर पान कौ 
वेह सं दुखं का अनुभव नही कर पाते। सिर्फ यदी एक ेसी अवस्था होती है निसं 
हम जितनी देर तरक रहँ उतनी दर तक दुख से वच रह सकते है । ओर जहा दुख नही 
सोता वहा सुख हाता है ठेसा मत समन्न लेना वयाकि सुख भी वही हाता है जहा दुख 
सेता है ओर दुख भी वहो हाता दै जहा सुख हाता है । दरअसल सुख दुव का तो 
दिने एत की तरह जादा हाता है क्यकि यह भा ददर जा ह । द्र (प्ल) का मतलब 
ही वो विपरीत अवस्या्आ का पक्ष ओर विपक्ष का टाना हाता है । सुख दुख एक हौ 
सिषे के दो पहलू हं जो एक दूसरे की विपरीत दिशा में स्थित हति हुए भ एक ही 
साध रहते ह। यदि आप सुख चाहते ह तो आपनं दु भी चाह लिया ओर यदि आप सुख 
पाष्ेदैतो दुख पे के लिए भी तैयार रहं वयाकि सुख का अनुभव भां तभी हो 
सका है जब दुख का भी अनुभव ह्ये वर्ना मालूम पडगा कि सुख मिल रहा हे। जैसं 
तन होतीतोदिम्‌ भीन होता छीटान होता तो बडा कै हाता चयूठ न हाता तो सच 
का पता कैं चलता ओर कष्ट न होता तो आएम किसे कहा जाता 2 कहने का मतलव 
यह है कि कम या ज्यादा मता म दुख ओर सुख दोनो हमोर अनुभव मे आत दा रहत है। 
परख कौ मातरा का कम होना दुख है ओर दुख की मात्रा का कम होना सुख होता है । 
आप्‌ जितने फम दुखी हते ह उतने ज्यादा सुख का अनुभव करते हे ओर जितने कम 
सुखी देते है उतने ज्यादा दुख का अनुभव कसते दै । मात्रा ओर अदुपात छा ही फर्क 
धता है चना सुख ओर दुख दोना हौ एक साथ मौजूद रहते हँ । आपने अनुभव किया 
गा कि आसू सिर्फ दुख के कारण ही नहीं निकलते रत्र पर ही नही निकलते बल्कि 
सुख के कारण भो निकलते है हसने प्र भी निकलते हं । आदमी का दुख के आयात 
से भी हाट फेल दय सकता है ओर ज्यादा खुशी के आयात स भी हो सकता है । हमार 
अनुभवे सुख ओर दुखं दोना ह आते है ओर इनका अनुभव ह्ये उतनी ही मात्रा म॑ 
हेता जितनी मत्रा हम इनके कारण से जुडं हात है । इसको एक उदाहरण से सम 
स्वास्थ्य रक्षक ८९ 
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मत्य एक दुखद घटना ह पर यह किस मात्रा म दुखद है यह इष पर 
कतवा ह कि जिसकी मृलयु हई है उपे हम कितनी मातरा म॑ सम्ब रते ह 
सम्बध खून का यने सगा चं पारिवारिक या सामाजिक ठा यह इतना महत 
जितना यह कि भावनात्मक रूप यान मन सं मानिक रूप सं यह सम्बध कित 
कर ै। मृतक कोड भी हो उको मृत्यु का इख हम अनी ही मामे अमुभव 
जितनी मात्र मे हम मन से पतक के स्य यदे हये यहो वनह है कि हाप 
कं किसौ प्रिय सदस्य कौ मलय पर हरम जितना दुख हाता है उतना अपन महतत 
नेगर क किसी कं मलन पर नहो हाता । अपचित कं मरने का समाचर! 
परता उतना भी नहीं हाता हालाकि मृत्यु कौ घटना एक जैसी ह फिर भी अनजान व 
के मए सं हमको का फर्क नही पड़ता इसलिए दुख नहीं हाता कयाकि किमी म 
को प्रतु लेने पर फं वही ह मरता वल्क कुछ अशो गे हम भ मर जात 5 
ठम बहुत फरक पडता ह इमी का हमे इख होगा है, जैसे पलरी के मले पर प्र 
नी मरत बल्कि जिस पुष्प की पत्नी मती है उस पुरुप रा प्रतिरूप भी मर जत ई 


यहौ बात हष ओर सुख की ह। खो कपुर पेदाहाताहै ती पत्रक जम 

साथ उम्र मेमाका भौ जन होता ह+ वेद ही पेदा नहो हाता बल्कि उक चन 
पथ वाप का भी जन लता हं वयि यय पदा हाने क पहले पिता भी नही था। 
यह सव दनद ह परस्पर जु हुण हं यानं एक भौ तभौ हागा जव दूसण टागा ओैर दूषण 
तभी योगा जक पहला भौ लो! अगर दूस काई य हय नहीं ता अकंले को आप प्टत 
केसे कहग? इसलिए इस ससार म दन्द का हाना अत्यावश्यक हे आर इस द्वद का 
गन समार ह । मन भी ददद का ह नाम ह इसलिए मन आर सतार परसुर जु | 
॥ मनसं हौ ससार हे ससार का अनुभव हं मन से ही ससार कं सभौ काएवर का 






भरमाण - प्रमाण शब्द्‌ सस्कृव भाया का है आर'इसका अर्थ वहुत व्यापक ओर 
गहय ह । इस शादद का पर्यायवाचां श यान पूर अथं रखने वाला दूस शब्द ाजना 
मुरिकल ह । हम इसका भावार्य करने क लिए सम्यक कान शब्द क प्रयाग कर सक्ते 


ह। यदिहममनकी शक्ति आर्‌ क्षमता का न ------- त क नसयको न भ्रयाग कर ता हम सत्य कौ सम्यक 
८२ स्वास्थ्य रक्षक 


@ दान देकर जो इसका उका पीरते है, परोपकार का बदला चाहते है, पीठ 
पीठे निन्दा करते है, धर आये का अपमान करते है ार-वारं किसी के यहा जाते रहते 
है, विना पूरे य दिया करते है, दूसरे की उन्नति देख श्रसत्र नहीं दते, देर सवेर शेते 
लोग अपनी प्रतिष्ठा खा देते है! जो ऋण ग्रस्त नहीं वह प्रसन्न है, जो सन्तोषी है व्ह 
पुखी है, शोक का कारण मोहहै ओर जिस मार्ग पर महापुरुय चले हो वही सन्मार्ग है । 


के कौ उपलब्य हो सकते है! मन मेँ क्षमता है सम्यक श्ञान विवेक ओर प्रमाण कौ 
प्रात क्रे की पर हम इसकी कुछ खयर महीं होता लिहयाजा हम मम की इस क्षमता 
का लाभ नहीं उठा पातं ¦ जैसं आप एक अन्धर स्थान पर जाए ओर टार्च साथ ले जाए्‌। 
ययं की रेशनी म॑ अन्धकार मिट जाएगा ओर हमे सामने का दृश्य साफ-साफ दिखाई 
दे जाएगा! लकिन य्चं हाथ म॑ हात हुए भो यदि हम यच न जलाए तो अन्धकार मेँ 
ठक खाएगे, किसौ वस्तु से टकरा जाएगे । मन भो दाच की भाति प्रकाशा कर्के अन्धकार 
को दुर्‌ करने की क्षमता रखता है ओर द्ूरयम ज्योतिषां ज्योतिरेकम्‌" (यनुर्वद) के 
अगुसार यह मन प्रकाश किरणो की तरह दूर-दुर तक जने मं समर्थं दै ! यदि हम इसकी 
वृत्ति से अपरिचित रहगे तो ज्ञान क प्रकाश से वचित रहकर अज्ञान के अधकार में 
भटकते रगे ओर ठाकर खति रगे । आप मन कौ इस शक्ति से सम्यक याने सत्यज्ञान 
प्रप्त करने की क्षमता से न सिर्फ ठीक से परिचित ही रहँ बल्कि इसका समुचित प्रयोग 
भी करते रहे यह बहुत जरी है । जिस मन की शक्ति से हम बडे-वडे ओर महान कार्य 
करन मे सफल दो सकतं हैँ उल मन की शक्ति को वाहियात ओर दो कौड़ी के कामो 
मँ खर्च क नष करना मूर्खता ही नही वघ्रमूर्खता हे । यह वैसा ही मामला है जैसे कोई 
अहुत ही मूल्यवान इत्र गन्द नाली मे बहाया करे । आज अधिकाश लोग एसा ही कर 
हे हं। वे कीमती ङ को ही गन्दी नाली मे नही अल रहे बल्कि खद भी बार-बार 
गर्दी नाली मे थिरते रहत हे । सम्यक ज्ञान रखने वाला देसे वेहूदा काम करना तो दर; 
ममे भें ठेसा विचार तक नही लाता 
विपर्यय ~ इसका अर्थ होता है मिथ्या ज्ञान इूढा ओर गलत ्ञन ता जैसे 
मन कौ एक वृत्ति सम्यक ज्ञान प्त कले की हे तो दूसरे वत्ति असम्यक यने मिथ्या 
ञान प्राप्त कले की भी है। जैसा है वैसा नही जानना आर जैसा नहीं है वैषा जानना 
विपर्यय है। मन दोनों तरह की वृत्यां वाला है यह स्याल. रख । मन सिफ़ सम्यक 
जञाने फी हो वत्ति रखता है इस भरेते न बैड रहे । यह असम्यक ज्ञान भां रख सकता 
इसे याद रख । जो इसका खयाल नही रखते उनके मन मिथ्या ज्ञन मे फस जते है 
बहते सतौ जाननूयकर मिथ्या ज्ञान को ग्रहण करते है क्योकि वे वास्तविकता को ब्युटला 
केर मनमाफिक मने स्थिति में रहना पसन्द कसते ईह । इसको वे गम गलत करना कहते 
ओर नाना प्रकार के गलत उपाय क्रिया करते है । 


न 2 अ) 
स्वस्य रक्षक थद 
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आज सारी दुनिया मे मादक द्रव्यो का प्रयाग बढता जा रहा दै। एमे लेग च 
इसलिए करते हं व्योकि नशा उन विपर्यय कास्थिति उपलब्ध कर देता है अप 
ज्ञान मे उल देता है। एक भिखारी शराव पौ लेत है ओर ने मे अये अ 
न्ना सेठ समद्भने लगता है! नशा कले वाले सरे लाग सिर्फ गलत फहमौ मे मन 
रने क लिए हौ नशा करते है । अपन को भ्रम मेँ डले रखने के लिए साई 


पाय रखने कं लिए नशा कलते हे ! मादक दव्य मस्तिष्क के उस केद्र को उतर | 


ओर विचलित कर दता दै जो सन्तुलन याने सम्यक स्थिति बनाये रखता दै प 
यह हाता है कि नशा कसे वाला सन्तुलन ओर सम्यक ज्ञान कौ स्थिति सं वचि ६ 
जाता है। मन की इत दूसरी वति का मतलब है श्रामक, मिथ्या ओर असम्यक 
को उपलब्ध ह्यो जाना! 

विकल्प ~ इसं आप कल्पना शक्ति कह सकत है । हमारे मन मे सकल्य वित 
उठा करते ह इसे कल्पना कएने की वत्ति कहते हे । सर सजन ही नह बल्कि विध 
यान विनाश की जड भ यह कल्पना ही है । अच्छी कल्पना सूजन को ओः हु कत 
विनाश को जन्म देती है। हम जैसी कल्पनाए करगे वैसे हौ हमारे सकल्य हे। # 
हमारे सकल्प विकल्प दोग वैसा ही हमारा आचरण ओर्‌ व्यवहार भी हागा। अब 
हमा कल्पनाए सत्य शिव ओर सुत्दर हागी तो हमारा आचरण आं व्यवहार अछ 
योगा जिससे हम मानसिक ओर शारारिकि रूप से खस्य रहते हए जीवन र्म उन्नति 
विकास कर सर्वगे । आपको यह जान कर आस्वर होया कि जैसी हम कल्पनाए्‌ 
विचार करते रहते है वैते ही होते भ जाते है! कल्यना ओर विचार का हमारे 4 
पर बडा गहरा असर पडता है! यदि आप हमंशा एेसी हौ कल्पना किया करटरकि 
सवस्य हू ओर स्वस्थ होता जाउगा ! मर शर निरग ओर बलशाली है गै खूव पट 

खय श्रम व अभ्यास करक अच्छ मम्ब स परीक्षा पास कुरूगा ता आप 

कि धीरे धरि पूसा ठी हाने लगगा । मनोचिकित्सक योगियो का अच्छे सुञ्ाव दंकर नार बार 
अच्छं विचार करे ओर स्वस्थ हाने की कल्पना दादरान को कते है आए एमा कछ 
गी धीरे धरे यग मुक्त हो जाते हं । सकल्प शक्त बहुत भबल होती है इसीलिष वैदिक 
ऋषिया न यह सकल्प दाहरएत रहन का उपदेश दिया है कि त्ये मन शिवसकल्य 
मतु यामं मन अच्छ ओर कल्याणकारी सकटपौ वाला हाना चाहिए । हे मन की ई 
तीसरी कृति फो खूं जान समद्भ कर इसका सदुपयोग करना चाहिए 

मिदर - निद्रा का मतलय नीद हाता है एसी गही नीद कि विसे मनं क 
गतिमिधिया रुक जाए, मन निषकरिय हा जाए यान अमनी भावदशा (5२१८ ० ?० 
ग) का नदि कहते ह । यदि आप सपन दख रहे हं तो फिर आप निद्र म॑ नत ख 
क्र स्थितिम॑ दै है। सप्र कौ स्थिति दरअसल जाग्रत अवस्था आर सुप्त अव्या 1 
याच कर अवस्था हात है 1 यदि आप प्र दख ठ है ता आप न टाक से जग रह 
अरनटाङ्संस्सय ह्य रहं दै। आपने जागना तो छोड़ दिया पर अभी सुषुत 
मे श्रये नही किया + आप अभी दानक यव मेह! जय हम साने की किरा कप 
ठै तय पटल दम॑ कपर आतो है जिम तद्रा ऊदते हं । यह जाग सं निद्र म॑ प्रवर क्ल 
स 


ल स्वारथय कषक 


# कहावत है कि रोग का घर खासी ओर लड़ाई का घर हासी यान हसी मञ्ञाक । 
हसना तो अच्छा है पर हसी उदाना अच्छा नही । हसी मक्ताक तभी अच्छा ओर सार्थक 
सिता है जव वहं किसी का दिल खुश करता दय 1 किसी से एसी हसी दिल्लगी नही 
करना चाहिए जा उसका दिल दुखा दे या इ्ञगड़ा करा दे । द्रौपदी मे दुरयाधन के साथ 
अन्धौ के अन्धे ही चैदा छते है कहकर चुहलवाज्ञी की थौ जिसका वदला उसे दरौपदी 
का चीर हरण करवा कर लिया था! हसी हसी मेँ कटी गड गलत वात कभी कभी 
दिल यें एेसौ चुभ जाती है कि हसी दिल्लगी का मतलव ही बदल जाता है ओर अर्थ 
का अनर्थं हयो जाता है । अत हसी मज्ञाक सोच समद्भकर ही करना चाहिए । 


वावाय यात वयजरम 


से पहले कौ अवस्था होती है इसम हम अथधनगं सं ओर अधसोये स हात है । जव 
जागना बन्द हो जाता हे पर गहरी नीद मे प्रवेश नरी हुआ हाता तव जो स्थिति हाती हे 
उसं सप्र देखना कहते दँ । तत्रा अधजयी सी स्थिति मे स्वप देखने वाली त्थिति है ओौर 
सप्र अयमोद् स्थिति की तद्धा है! जव हमं गहरी नींद म॑ प्रवेश कर जात है तव हरम 
दीन दुनिया का कौई खवर मही रहती । तय न तद्रा हाती हे ओर न खम्र हाते हे वधार 
तेव मन भी नही हाता। मनके मन होन सं हरमे कोई विचार भी नहीं आता याने दरे 
अपने खुद के हनि का स्याल महीं आता क्याकि स्याल तभी आते हं जव मन सक्रिय 
रहता है। ख्याल कएे कादा ता नाम मन दै। मन नहीं तो ख्माल हौ ख्यात नही ता 
भन नही । श्ारीत्कि स्वास्थ्य ओर विश्राम के लिए गहरी नीद वहु करूर है) गहरी 
मीद सो कर जव हम जागत है तव स्पूर्ति आर तयताजगी का अनुभव करते है । मन 
कौ द चौथी वृत्ति केः अनुसार अचित समय पर उचित अवधि तक गहरी मीद सना 
स्वास्थय को रक्षा करता है। 
स्मृति - यह मन की पाचवी वति दै । इसका मतलब होता है याद स्मरणशक्ति 
इस स्मृति की बरकरार रखने का काम करती दै । हमार सारा ज्ञान पूर्व इतिहास पुने 
सस्कार पुरानी घटनाए ओर सार व्यवहार इस समति के चल पर हौ टिका हुभा है। यदि 
स्मतिकानाश ले जाए ता हम यही ख्माल नरह कि हम कौन है हमा घर कहां हे 
हमारा परिवार कौन है! पागल रोने पर भी स्मृति नष्ट ह जाती है ओर पागल को कई 
दोश नही रहता। स्मति क लिए हाश का बरकयर रहना बहुत जरूरी है । स्ति का 
सम्बन्ध हमरे अवयेतन मन सं है । अवचतन मन के विषय मं आगे चर्चा करगे । समति 
अच्छी भो हाती ह बुरी भी हाती हे सुखदायक भी दती दै ओर दुखकारी भी । बुद्धिमानी 
डे हे कि हम मन कौ इस पाचकी वत्ति का सदुपयोग कते हुए सिफ़ं अच्छी ओर 
पखदायक सृतिया को ही याद रखे, बाकर भुला दे ताकि हमारी मनोवृ दरचित न हो पाए ! 
युखद समृतिया को याद करने से सिवाय दुख के लाभ कुक भी नरी मिलता । प्रक्रत 
चे इ्मलिए हमे धरूलने की अकृति दी है ताकि जो दुखव है उमे शला सके 


स 
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मन कं विपय म इतनी जानकार दने के गाद अव आपको थाडा जानकाण म 
रेगाकं विषय म भो दना ज्रौ हे ताकि आप मानसिक रोगो सं बचाव क स! 
मानस रग निन कारणा स हात हं उनसं वच कर रहना ही वुद्धमानी है क्कि मि 
विकार से ग्र होने वाले रोगी क दा शारीर्कि येगी की दरा सेव्यादा र 
कद्पूर्णं ओर नाना अकार की परेशानियो से भरी हाती है शागरिक रोग षे गरल ५ 
पलग पर पडा स्वय कष्ट भागता है जमकि मामसिक रागी स्वय ता कष्ट भगत, 
साथ ही नाना प्रकार के उत्पात कर परिवार क लोगां को भा कष्ट पहुचाता रहता अ 
पेरशनिया खडी करता रहता दै) सवक लिए चित्ता ओर तास का कारण वमा ए €। 
चह कव वया कर बठगा इसका कोई भरसा न रहन से सय चिन्तित आर अशान्त वो रह ह 


मानस रागो के विपय म आयुर्वद का कहना हे - 


ई्याशाक भय क्रोध मान दवषादयश्च ये 
मनोविकारास्तेऽ प्यक्ता सर्व प्रज्ञापराधजा ।। 
~ चरक सदिता सूत्र ७ ५२ 


अर्थत ईय शाक भय क्राध अहकार र्‌ द्वेष आदि मन्‌ क दि 
(मानसिक रोग) ये सभी प्रज्ञापराध सं उत्यन मान जाते ह । समदना 
समबुद्धि पश्यति क अनुसार जा वस्तु जैसी है उस ठक उसी रूपम 
बुद्धि का काम हे। यदि वस्तु कं विषय र्म ठीक जानकारी न हौ सकं तो यह वदि 
दष माना उ्यएणा । जब बुद्धि ठोक काम नहीं करती तव मनुष्य विनाशकाय कम 1 
हया विनाश काले विपरीत बुद्धि क अनुसार जव मनुष्य का विनाश काल अ 
तव उसकी वुद्धि उत्ट चलन लगती है । जा भी लये मुद्दे को वात यह हँ कि 
जानकार ओर सही आचरण होने पर ही मान्त रोगो से बचाव हा सकता ६। ञ्च 
लेकर कु लाग एसे हातं हं जा जानवृष्च कर गलत आचरण कसे हं । ह 
युद्धिकायाता उपयाग हो नटी कसते ओर अगर करत भी हे ता दुसुपयाग ४ 
जिस अग्रजा म [प्लाष्टृलाच्ट ०) पठ प्णाह एः कठते हं यनि वद्धि 
गलते रह पर प्रयाग करना। आयुर्वद एसे लार्गा के विपय मेँ भो चच करता ह+ १) 
आयु्वद म॑ एक भशर भ्रसतुत किया गया ~ कारण वेदनान किम ?” या वरदन 
का कारण क्या है? इसका वहुत हौ सटीक उत्तर भौ दिया हे यथा 
धी धृति स्यि विभरश सप्राप्ति कालकर्मणाम्‌ + 
असात््ार्धागमश्चति ज्ञातव्या दु ख हंतव ।। 
चरक सहिता शारीर १ ९८ 


व 
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# जो अपने काम भूल कर दूसरो कौ सेवा किया करते दँ वे सन्त ओर 
महापुस्य है, जो अपने ओर पराये दोनो के काम सम्पन्ने करते रहते है वे पराक्रमी ओर 
सन्नर पर्य है, जो अपना काम बनाने के लि्‌ दूखयं के काम विगाड़ दते है वे स्वार्थो 
ओर दुष्ट पुस्प ह ओर जो व्यर्थं ही दूस के काम बिगाड़ करते है कष्ट देते रहते हे 
ओर दूष को दुख देकर खुश होते है वे कौन से पुरुष है सो हम भौ नहं जानते । 


तायत यिम) 


अर्थात बुद्धि, धारणाशक्ति (र्य) तथा स्मति (स्मरण शक्ति) का भ्रश हा जाना 
यमे उचित रूप स काम न करना काल आर कर्म को सग्राप्ति असाल्य अर्थां (विपया) 
क़ सयाग हाना दुख क कारण ह । इसे जस समं । 


बुद्धि, धैय ओर सरणशक्ति - य तानां प्रज्ञा (५150०) क हा भद हे। 
प्रजान याने सद्नुद्धि सं युक्त व्यक्ति म॑ यं तीनो गुण पाये जातं ह । इन तीनों का उचित 
उपयोग न कर पाना वेदना (दुख) उलन कनं म॑ कारण हाता ह । काल वौ सम्रापति 
का मतलव है ऋतुं (ग्राघ्पकाल शीतकाल आदि) का विपरीते हाना याने इन कालां 
का अ्रियाग, अयाग ओर मिथ्या याग की प्राप्ति हाना। कर्म की समाप्ति का मतलब 
पूवकाल ओर ज्म जममान्तर म॑ किय हुए कर्मा का फल उदित हाने का समय आना । 
हम भूतकाल म ज। भी अच्छं वुरं कर्म कर चुक हति है उनकं फले की प्रापि को कर्म 
कौ सृ्रापि कहते हं। असाल्य अर्था के सयाग का मतलयर है हमारी इद्धिय का 
अपने-अपने विपयां कं साथ अतियाग अयाग चा मिथ्या याग दाना । यह अमाल्य 
(पफऽप्ा०एट) सयाग दुख (एग) उत्पत कए का कारण होता हं । आप यागाय 
के विषय मे पिछले पष्ठ मेँ पढ ही चुके हे । 
यह ता हए वदना याने दुख ओर रग उतपन्न कएने के कारण । इन कारणा से 
मानसिक एव शायरिक दाप कुपित हति है आर खग उन्न हात है । जानते वते हए 
भी प्रज्ञा के न तानो भदा- वुद्धि रयं आर स्मरणद्क्ति की अवहलना करकं अथवा 
दुर्पयाग करकं न कने याग्ब एव हानिकारक आचरण के को आयुर्वद ने अ्ञापय 
कहा है याने दा अपगध जा जानवृञ्च कर किया जाए! हालाकि इस कत से परिणाम 
र कोई फर्क नही पडता कि आप जानवृद्म कर अपराय कर रहे हं या अनजाने में 
कर इहे है। कोई जानल कर जहर खाये या अनजाने म॑ खाये इससे जहर कं प्रभाव 
परिणाम मरं कई फक नी पडगा । भरज्ञापराध का स्वरूप वताते हुए आयुर्वेद कहता 
कि युद्धि द्वार उचित त्प से किसी चीज का जानकार प्राप्त न कर पाना याने कथां 
मह्य कभी ग्रलत नकारी करना आर अनुवित कर्मो को करनय अपराध है । प्रवति 
ओर न का विम हाना मन का विषय है इसलिए पर्ञापणध मन का हौ विषय माना 
गया ह मन जव दृधित्त विचा ओर विषम वृत्तिया सं प्रभावित रहता है तव वह वुद्धि, 
ध्व अर स्वति स काम नही लेता आर मनमानी करता है इस तरह बुद्धान हाकर 
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उवावलौ (अधर) क साथ किय गय गलत कार्मा को ही प्रहापय क्ता ह। एका 
परिणाम व्या हागा यह समञ्चना कई मुश्किल काम नहीं । वुद्धि, धृति ओः सृ र 
धर येना क्या है नरा इते समद्र ले 
बुद्धि भश का लक्षण - प्रश शद का अर्थं हाता है षट हमा अप खा 
से गिरना या हट जाना। कल अर्थं (विय) ओर कर्म इन तान म वुद्धिका र 
नकते हए जा जैसा हा उसे वैसा न समज्ञ कर विपरात समहन ही वुद्धिभश ८ 
1 बुद्धि का उचित उपयाग न करना बुद्धि ध्रश हाना है। वुद्धि भ्रश हानं एनः 
अच्छे को वु ओर बुरे को अच्छा समञ्ञता हे। 


धृति भ्रश का लक्षण - धति शब्द का अर्थ हाता हं धारणा शक्तया यै्वप् 
वासना मे आसक्त हाने पर मन को धति धश के कारण अहितकायी विपर्या म प्रकत ह 
से रेका नही जा सकता वयाकि मन को नियन्ति होकर नियमित करना घति का ह 
काम येता है । जव धतिभ्रश हा जाता दै तव ेसा धर्यहान व्यक्ति यागायाग का ष्या 
रखे विना जल्दवाजी सं काम लेकर मनमाना आचरण कता हे। 


समृति भ्रश का लक्षण ~ स्मरणशक्ति नष्ट हाना या स्मति होत हुए ध उपग 
अवहेलना करना स्मतिभ्रश हाना है । एक वार कोई काम कनं प्र जो परिणम्‌ मल 
ह उस परिणाम को ध्यान म रख कर काम करना स्मृति का उपयाग कना हेता है ॥ 
काम को कले पर दुख हभ हो कष्ट हुभदहयो या हानि हुई हा उसे याद ४ 
वैसा हौ काम पुन न कना स्मति का उपयाग करना हाता है लकिन कई व्यक्ति | 
हौकामफिरभी काहे ओर दुख उदाता है ता इते स्मृतिप्रश होना कहा जायगं ष 
भलं ही वह जानचूञ्ञ कर,मन कौ मज से विवश होकर करे या स्मति नष्ट त 
कर- दोना दशाओं मे इसे ॥ मान जाएगा । जो भी हो इन तीन रकार क भ 
का हाना ही ङ्प होता है ।प्तराराय त विधात्‌ सदोष रकोपणम्‌ (चसक) 
अनुसार सभी शारौरिक ओर मानसिक दां को कुपित कलने वाल रसे कारण को प्रहापय 
कहा जाता है। इस प्रज्ञापराध को- प्रज्ञापराथ जानीयान्मनसो गोचर हि तत्‌ (चक) 
के अनुसार मन का विषय माना गया है । 

स्ागुण ओर तमागु मन कं दोष ह । यव्न्यदद् कम ५] 
(चक) के अुसार्‌ जा कर्म सज एव तमोगुण से गरस्त'मन र किये जात दै 
मर्ापध मानं जात हँ । ज॑सं जो शएव पीतं है व जानतं है कि शराय पीना अच्छ 
नही इससं स्वास्थय नष्ट हाता है फिर भी पते है यह अज्ञपध है। सभौ सिगरेट बद 
पान वाल जानते ह कि धूम्रपान करना स्वास्थ्य कं लिए हानिकारक हाता ई इस फ 
खग्रव दात हं ओर्‌ अव ता धूष्रपान स कसर भ हाने लगा है| सिमट के पकिटं प 
चतावनी भा दौ दुई दाता है कि धू्पान काना खस्य के लिए लनिकरक है किर भ 
ल्ग सिगगट पाते है अपना कलय पूकत ह ओर खुशा हात है य प्रापय है! इः 
कग अन्य कुकर्मा क मामल म॑ भो प्सा हो हाता है। कोड सा भी एव करने वाला 
यड भली भाति जानता हँ कि यहं ग्रलत काम कर रहय फिर भी करतां पपराह । 


षा ~~ € 
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9 मे दूय मे मौजुद हेते हुए भी घी दिखाई नहं देता, पूल मे गन्ध होती दै 
प्र दिखाई मह देती, हमे अपनी वुराई आर दूसरे कौ भलाई दिखाई नहीं देती, बीज 
मेँ छिपा पृक्ष दिखाई नहीं देता, शरीर म होने वाली पीड़ा दिखाई नद देती वैसे ही 
सर्वत्र व्याप्त ओर विद्यमान रहने वाला परमात्मा भी दिखाई नहीं देता । 


न्च 


एक कहावत है कि साति हए को जगाया जा सकता है पर जो जाग रहा हो 
ओर साने का नाटक करता हुआ पड़ा हा उसं कोई क्या जगाएणा? हमन आपका प्रज्ञापरथ 
के विषय म॑ इतनी जानकारी इसलिए दी है कि आप अभी से सावधान हो ज्‌ ओर 
पापया पे दूर रहे । जानवृञ्च कर गलत काम करना तो क्या एसे विचार भी मन्म॑ 
न लाए कयाकि यदि आज एसां विचार मन मे आएगा दम कल को आचरण भी एसा ह 
सकता है। कले को तो आप जो चाह कर सकते है कावि परमात्मा न जीवात को 
करम करने क लिए्‌ स्वतत्तता दे रखी है । परमत्या से बड़ा लोकतन््वादी दक्रया मे 
को अही । वह यिना किसी भेदभाव कं सव प्राणियो के साथ समान व्यवहार कता है 
ममे पर्‌ एकं समान नजर रखता है । उसन मनुष्य वो ज्ञान दै दिया है कि क्या अच्छ 
क्या वु ओर यह मनुष्य के ऊपर छाड दिया किं ओ तेरे मर्जी हो वैसा क, 
परर एक बात याद रखना कि अपने कर्मा के फल भोगे से बचे न सकेगा । वह 
परमान्ा हमार अन्दर मौजुद हे ओर हम सावधान करता रहता हे कि खवरदार! यह 
काम अच्छा नहीं है मत करौ! फिर भी यदि हम बु काम करते हे तो वह हमारा हाथ 
गही पकडता, वरमा फिर हम कर्मा करने मे स्वतन्त्र नद रहते बल्कि उ्के हाथ की 
केठपुतली ही हये जातं । 
यह हमार हाथ म है करि हम जा चाहं कर । अच्छा चाह अच्छा का बुरा चेह 
तावु करं पर्‌ कर्मा काफल हमार हाथ मे नहीं होता । आप जमीन पर खडे हे ओर 
भिस पर क उठाना चाह उठा सकत हं इतनी आपकं वस की वात हे । पर एक बार 
एक पैर उठाने क वाद आप चाह कर दूस चैर भी खड खडे उठाले तो तव तक नेह 
उडा सकग जयं तक पहला कदम जमीन पर न रख दे। पहली बार तो हम कोड्‌ सा 
भी प्र उल सकते है यह हमारी खतन्तता हं पर एक पर उदाते ही हम परतन्त हो जाते 
हं प्रफति के नियम कं आधीन दा जते है । प्रकृति के पिवमो को ज्यो का त्यो स्वीकार 
कत्र हास मजवूै है । हम प्रकृति के नियमों का पालन हौ कर सकते हे उँ कोड 
नी सक्त उन्ड वदल नहीं सकते । हा यह कर सकते ह कि नियमो का पालन हौ न 
कई भीर दुख उठाए 1 आहार विहार ओर स्वास्थ्य रक्षा कं नियमो का पालने न करें 
आर बीमार हे जाए। पहले बीयार पडे फिर इलाज कराते फिरे! 
इम श्रकार प्रज्ञापराध क विषय मेँ संक्षिप्त जनकायो दढ कर आप्‌ इतना इशारा 
सरमञ् चुकर हग कि आगन्तुक रगो को छाड़कर निज राग हमार गलत आहार्‌ विहार 


= 
स्वास्थ्य रक्षक र्‌ 


एव आचार विचार क कारण रौ उत्पतन हात ह । जा यग राय क भब्द उन््र्‌ 
वालं दायां कं कारण टातं हं उदधे निय ग्रं कठते ह तथा जा वाहय कारणा स ह 
वे आयनतुक रंग होते ह। ५ 

मानसि स्थिति म॑ विर हान स मानमिफ यग उत्तर हात ह अर इन ^" 
का प्रभाव शरोर पर पड़नं स शर भी ग भ्रस्त रा जाना हं ।रार्मा क समुह्य (षण) 
भा हात ह जिनक विपव म॑ रिस्तार स आपस यग निदान आर्‌ चिकित्सा नम अ, 
म आगामो पृष्ठं म॑ बताया जाएगा यद्च सिर्फ मानस राग क विपय म॑ इतना क 
जरूर ह करि आश्रय भदस दा रग समूह हत ट (१) मन कं अशित अ ५ 
के आश्रितं । एजागुण आर तमा गुण कं कारण जा यग ( मानस यग) दं हव 
कं आश्रयस दते ह अत उन्हं मानसिक रग ऊत हं आर रायर क दपा क का 
जारागहति्हव शफर कं आश्रयस दात हं आर उन्ह शाएरिक राग कहा जवर 
मानम रागां के उत्पत ने का कारण यतात हए आयुर्वद कहता हं 


रजस्तमश्च मानसी दापां । तयार्विकारा काय क्रोध । 
लोभ मह्यां मानमदशांक चित्ता (न्ता) द्वगभय हर्पादय । 
षि चरक सहिता विप्रान स्थान ६ ५ 


अति रज (राजसिक गुण) आर तम (तामसिक गुण) मानसं दप ह। र 
भानस दापां सं काम क्रोध लाभ माह ई्ाअहकार मद शाक चिन्ता उद्य 
आर हप आदि मानसिफ वग उत्पन हात है । 

इन मानसिक वर्गा को राका न जाए तो य वार वार्‌ अनुभव एव व्यवहार म॑ 
रत ह आ धीर धीर अपना दूपित प्रभाव शगर पर डालत रहतं हं । इस दूषि क 
क वदन से मानसिक राग उत्पत्र हाते ह। 

इस विपय पर श्रामद्‌ भगवद्‌ गीता म भा कहा गया हं 


ध्यायतो सिपयान्‌ पुस सद्गस्तपूपजायते । 
सद्ात्सङ्जायते काभ कामानक्रो धौऽभिजायतं । 
क्रोधाद्भवति सम्मोह सम्माहात्समति विभ्रम । 
स्पत्ति भ्रशाद्‌ बुद्धिनाश युद्धिनाशात्रणश्यति । । 
~ भ्रीमदभधगवद्‌ गाना अ २/६२ ६३ 
विप्यां कत ग्रति मन म यार चार चिन्तन करत रहने सं मनुष्य विपया म आः 
हा जाता है । आसक्ति हाने पर उन विषया को भागन की कामना मन म॑ उदयन हौ जा 
द 1 कामना पूर्तिम वाधा पडन सं कराध उत्पत हता है।।६२।। क्रोध स माह उत 
हाता ह माह सं स्मरणशक्ति रश (नट) दाता हं स्मएशक्ति के शरश हाने सं षु 
काना हता है र वुद्धि का तश दयन पर मनुष्य का नाश यानं पतन हा जाता 
इसलिए मनुष्य को सद्शास् ने एेसा उपदश ओर मार्गदर्शन दिया, हं कि 
का शुद्ध स्वं मन म अच्छ आर कल्याणकायी विचार रखे शुभ सकल्य रखे । 
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९० स्वास्थ्य रक 


% र्गी हाने पर, दुख होने पर, अकाल पड़ने पर, शत्रु कौ आर से सकट 
उपस्थित हाने प, आपात काल के समय, राज्य सभा या न्यायालय यें जरूरत पड़ने 
पर सहायक सूय म ओर मरने पर श्मशान तक जो प्राथ देता है तथा जो सह क 
वन्न सं वथा रहता है वही यन्यु ह! 


निधय याायमयणकायाकजययपणयधय 


यनुर्बदमक्हाहं 


आइम्‌ यजाग्रतो दूरमुदति दव तदुसुप्तस्य तथैवति । 
दर्म ज्योतिषा ज्यातिरेक तन्ये मने शिव सकल्पमस्तु। ६ 
यन कर्माण्यपसो मनीषिणा यज्ञे कृण्वन्ति विदथेषु धीरा । 
यदपूर्वं यक्षमन्त प्रजाना तन्मे मन शिवसकल्पमस्तु । । 

यनुर्वद अध्याय ३४/१९ २ 


जा भन जागत अवस्था म दुर दुर्‌ तक चला जाता है वही सात हुए खपरावस्था 
म॑भौचलाजाता हं एसा दूर दुर तक भरकाश किरणा की तरह गति कसे वाला मन जा 
कि परकार्शा्म से एकं प्रवा ह अच्छं कल्याणकणे विचार वासा हो ।१।। जिस 
मनसे कृमिष्ठ मननशाल ओर धैर्ववान पर्प शुभ कल्याणकारी ओर जञानयुक्त व्यवहार 
वाले कर्मा को करत ह आर्‌ प्रजा म आदर पात ह एसा मन अच्छे कल्याणकारी विचारय 
याला हौ | 

मन क विपय म॑ वदिक पिया न एमी भावना धारण करने का उपदेशं इसलिए 
दिया हे ताकि हम एसी श्रे आर कल्याणक्छारी भावना वाले होने से बुरे विचार ओर 
बुरे कमा से बचे रह सके क्योकि हम जो भी कर्मं करते है वे हमारे {विचय के अनुसार 
हली करते है। विचार अच्छे हागं ता द हमारे कर्म अच्छ हाग । 

यहा एक गद बात आपको चता दना जरूरी है कि चुर्‌ कर्म कला ता बुरा हाता 
हा है वु विचार कएना भी वुए हाता ह । भले टौ आप बुर विचार पर्‌ अमल न भी 
करत्वा भा वुरे विचार करना बुरा हाता हे क्याकि आप तव पा नहँ अपना खुद 
ॐ युए ऊ एह हति ई । जसे दुसर की हत्या करुना हौ पाप ओर वेधानिक अपम्ध नही 
हाता यल्कि अपनी हत्या यान आत्म हत्या करना भी पाप ओर कानून जुर्म हाता हे वैस 
त दूमर्‌ कं साथ वुई करना ता बुरा दाता ह हे अपने प्रति बुरा कना भौ चुरा हाता 
६1 बुर विचार कनां अपन प्रति युए करना ही हाता हं कथाकि नितनी दर तक हम मन 
म॑ युर विचार करते रहते हं उतत देर तक टमा अवचतन मन उसी प्रकार दूपित हाता 
रहता हे जस धुआ हानं स रसाई का कमय काला रोता रहता हं ! इस रहस्य को आप 
अवघेतन मन के प्रकरण को यढ कर सम्म सकेगे ॥ि 
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स्वाश्ध्य रक्षक ९१ 


| अक्त | मन 


मन की वततिया का मनोवतति कहते दे ओर यह मनावति जैसी हती है 8६ 
काम व्यक्ति करता दै। इस मनावत्ति का सचालन हमार 6 
(5४ व्छाऽछ०णऽ पापात) करता हं ! मनोवृ" जितनी पुरानी हेती हैम जन 
मजवृूत होती जाती है । फिर उसे बदलना या उकं विपरीत काम करना बहुत छ 
हयो जाता हे। स्थिति एसी हा जाती है कि व्यक्ति अपनी मनावत्ति जिसे हम आदत 
कह सकत ह कं खिलाफ कुठ करना चाहे ता भी कर नदीं पाता । हमे देता लग मरक 
हं कि एसा व्यक्ति वहानवाजौ कर रहा हे आर कभी कभी एेसा भौ हीता है कए 
व्यक्ति वाकई बहानैवाजी करक अपना दामन चुडा लता ह । 

एक गाव मे एक नट अपने करतव दिखा रहा धा । तमाशा देखन बाल] वौ ४४ 
मदा चार भी खडे तमाशा देख रहं थ। नट को पुतं से रपस पर चढते ओर कर 
कते देख वे दाना चोर हेरा रह गये ओर आपस मे विघार कले लगे कि वह 
अपन बहुत काम आ सकता हे । सत मे मकान पर चढने भँ हमे कितनी मुर्किल हं 
हे ओर यह हे कि आनन फानन रस्म या चास पर चढता चला जाता दै । इते पकड त॑ 
चलो । यह ता चुरटकिया म॑ मकान की दूसरी तीसरी मजिल तक चढ़ जाया कए! 

उन चारा न उस नट सं बात की ओर उसे अपना साथी वनने पर रजी क 
लिया। रात को दामौ चार उस नट को साथ लकर चारी करम के लिए नगर सढ 
हवेली पर पहुचे । वहा पहुच कर नट से बोले ~ हम इस हवली प चढमे कौ 
कई यार कर चुक ह पर चढ न सके । अव तुम अपना कमाल वता ओर लपक कए 
ऊपर चद जाओ 1 ऊपर पहुच कर बाहरी दएवाजा खाल देना ता हम भी अन्द्र आ जाए । 

लकि वह नट चुपचाप खडा रहा ता चारा न कहा ~ सोच कया रहं हो चन 
जल्दी स येकार द्र क्या कर रह हा। तो वह नट वाला ~ चढ़ ता जाऊ लेकिन दात, 
कटा ह। तुम दाल वजाओ ता म चढ सकता हू। ढोल की थाप के बिना मे ङ 
कर सकता। क 

आदत मं लाचार्‌ आदमो की एेमी यं दशा हा जती है। एक दिन हमन 
वच्च का कहा - सुत्ह टी वा पर दखते हा न कि शर को स्वस्थ आर फुर्तीला 
क लिण ऊस अच्छ अच्छ व्यायाम यतायं जानं हं । तुम भी एेसं टी व्यायाम किया क 
ता शर य मजूत आर सुडाल ह्य जाएगा । हमायै वात सुनकर मालक वाला पा 
न भामुङषप्साद्ाकहाधाता मन उनसर काकि टीवी परजा कसरत क्तं 
ट्खिाया जाता है उकं साथ चष्डयाजा भां वजाया जाता हं । अप बेष्ड बाज वयवमे 
कौ व्यवस्था कर दे मै व्यायाम करनय शुरू कर दूय । मी वात् सुनकर पापा ने कुछ 
वाय नही निया -स मुह फाड़ मये तरफ दखतं रह गय । 


1 
९२ स्वास्थ्य रक्षक 


सयन्त्वमक 

@ लक्ष्मी को सिरफ़ पूजा कले से लक्ष्मी प्रसत नहीं हेती बल्कि सिह के समान 
उदम कटने से ही लक्ष्मी प्रसन्न हयेती दै! कजूमी करके कोड थन सम्पन्न ओर सुखी 
नहीं हो सकता वल्क धन का उपयाग करते से सम्यत ओर सुखी होता है। जहा मूर्खो 
का आदर नहीं हाता, जंहा विद्धानां का अपमान नहीं होता जहा से याचक कुछ पाये 
विना खलो हाथ नही लौटता जहा परिवार मे कलह नहीं होती ओर स परस्पर 
भ्रतिपूर्वक रहते हैँ ओर जहा पति पत्री दा तन एक प्राण हकर दहतं है वहा लक्ष्मी 
(शरी सम्पन्नता) का यास रहता है । 





एसं हौ मामला क लिए्‌ कहावत कही जाती है कि व नो मन तैल होया ओन 
दथा नाबेगी । जो लोग अपनी कमजोर छिपानं क लिए दूस कौ दापा ठहरातं हे उनक 
लिए कटवत्‌ कहौ जाती है कि नाच न जाने आगन टेढा । मतलब यह कि खुद कौ 
नाचना ता अता नहीं आर बहाना यह बना दिया कि द्या कई, आगन टेढा है। 
ये सव मन कौ वृक्तिय के याने मनावृत्ति कं खेल दै । यह मनावृत्ति अवचेतन 
मनेसनरमित प्रभावितं आर नियन्तित हाती है इसलिए अव हम आपको अवचेतन 
मन के विषय म॑ वताएगे ओर इस विवरण क साथ ही मन के विषय म विवरण दने 
वाला ह का यह प्रथम खण्ड समाप्त करेग । 
जवन म॑ हम जी भी साच विचार या काम-काज किया करते है उनमे 
फु काम तरौ किमी विशप उदर्य की पूर्वि हेतु, किसी विशेष लक्ष्य को साम रखकर 
करिये जति हं कुछ काम दिनचर्या के अन्तर्गत जीवन निर्वाह के लिए किय जातं हे कु 
काम्‌ आदर्शा ओर नैतिकता क अनुसार कियं जति है आर कुछ काम मन कौ मौज के 
मुतायिक भी किये जातं हँ जा अवचेतनं मन कौ प्रेरणा ओर प्रभाव के अनुसार स्वाभाविक 
रूप सं खुद वखुद कियै जति है । किसी विशंप लक्ष्य को सिद्ध कले के लिप्‌ किये 
गयं काम यदि सद्युद्धि से किये जाते है तो शुभ होते है ओर दुबुद्धि से किये जाए तो 
अश्रु हेते है। जा फाम विवेक का उपयाग करते हुए किये जाते ह वे युक्तियुक्त ओर 
सार्थक हति है तथा उनक ऊपर अवचतन मन का एसा प्रभाव नरह पडता कि काम का 
ठग बदल जाए या उदूदुश्य बदल जाए लकिन ज काम पूगी तरह अवचेतन मन के ही 
भाव मे आकर किये जाते है वे पुराने सस्कारो से ओर अवचेतन मन की अरवतति सै 
हो प्रभावित लयकर किये जाते है! मन की मौज मे आकर किये गये काम अवचेतन 
मनक प्रभाव से ही सचालित हाते हँ इसीलिए जितने काम व्यसन के रूप मे याने 
आदतन कियं जातं है वे अववेतन मन के प्रभाव से कु ही किये जतेहै। 
अवचेतन मन का प्रभाव इतना बढ जाता हे कि सिर्फ काम या फालतू काम 
सी नह बल्कि दनिक सवन निर्वह कं लिए जरूा कराम भो अवचेतन मन म॑ सित 
स्कार के मुताविक्र ही कियं जाने लगते है! इर परर मामले को ठीक से समन्नने के 
निष्‌ भयको कुठ वातो को ठीक से समञ्जना लेया! 
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पहल तो आप यह समञ्न लं कि अवचतन मन क्या दयता ह? आप शाव 
सोचे म पड जाए कि पिचलं पजा म॑ हम यह कह आय हं कि मन एक त ह अ 
नहीं फिर यह दूए अवचतन मन कठा सं टपक पडा । इस पुस्तक के इतं वण 
छुकने के बाद आपका चिन्तन मनन इस त्तर पर आ चुका हागा कि यदि अपप्रक़ 
गहरी ओर सदम ढग की वाते की जाए तो आप उन्हे ठीक ते समह्नलेयटिन 1 
सके ता इस पुस्तक को फिर सं ध्यान पूर्यक पढ वार्‌ चार पद ता निचित रूप सं समई 
म सफल हा जाएगे । एक वात आप ठीक स समञ्च लं कि समद्च समङ़् का द 
होता हं । अगर ठीक से समञ्च सके हा ता ह समद किं वाकई समद हं। अगर य 
संन समह्ञ हा ता इस गलतफहमो म॑ हरणिज म रह कि समहन चुक दं । मो ४५4 
नही समदते फिर भी समदते है कि वे समदते है वे मूढ ह्यते है! आर यह त 
द्भ्य पूर्ण वात हे कि आज एसं मूढा कौ हौ स्या ज्यादा हं जा समहृत त क 
फिर भी इस अक्ड मे रहत हं कि वं समह ह! एसे लाग अपनं मुकानले दू 
कुछ नहीं समञ्ञते। हम चाहते है कि आप अभी से देवे ही समट्नदार बनमे का प्रण 
करने वाले वने जो समदते हुए्‌ भी यही भावना रखे कि अभी समद्नना बाकी ह 
वाकी है वयाकि जा वाकई जानत हं वे यही जानते हे कि बहुत कम जारे 
॥4 अभौ वहत कु जानना वाको हं लकिन जा यह समञ्च हं वं कि बहुत जमः 
वं द्जसल कुछ नं जानते। महाकवि जौकं ने वया खूव कहा है - ” 


हेम जानते धे इतल्प से कुछ जानेगे 
जाना ता यह जाना किन जाना कुछ भी 


एसा इसलिए है कि हम कितिन भी समङञदार हो जाए फिर भौ जानन वा ५५ 
कुड हं वहं इतना ज्यादा हं इतना ज्यादा हे कि उसका अनुमान तक नही किया 
सकता जान लना ओर समह्ञ लना ता दूर कौ वात है । हमारी कषमताए्‌ कितनी भो ५ 
जाए फिर भी उनकी सीमा हं जयक्र जा कुछ जानने को ६ वह सीमाहीन है अनतत ह 
इसलिए समद्नदायी की वात यह है कि हम हमेशा समद्भने के लिए्‌ तैयार रहे अरु 
रहे ओर परयतरशील रहे हमार शरीर की आयु कितनी भी चढ़ जाए्‌ हमारी साने क 
आयु हमशा उस वालक कौ तरह हाती हे जिस अभी बहुत कु सीखना है वयकि 
यत्र अनभिनन सतत्रवाल क अनुसार जा जिस विषय र्म अनजान हाता हे वह 
विषय मे बालक ही होता ह! 

पहला वाते ता यह समञ्च लाजिए कि जावन म कुछ काम जिन विश उददक्य 
वौ पूत क लिए फिय जात है उन्म अच्छ जीवन का निवि करम योग्य क्षमता; योग्या 
आर शक्ति आप्त करना प्रमुख उदस्य हयेना चाहिए्‌ ! इसकं लिए स्वस्थ सवल 
निग रार क साथ हौ शुद्ध आर सवल मन तथा उत्तमविद्याया काईभी 
्िभाका हाना जरू दत्र ह। आप अभा इस आयु स टौ यह उद्देश्य अपने समन 
प आर दयित हार विहा दए शीर क॑ श्रषठ आचार विचार द्वार अपन चस्ति ओग 
व्यक्तित्व का तथा उच्च शिक्षा द्वाए अपन बद्धिक बल का उतरत एव श्रष्ठ वनान॑ं कं 
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वयास जतकम 


® जो सफलता ओर सम्पदा पाकर इतराते नही, सकट ओर विपन्न मे घ्राति 
नही, जो किसी कौ मजबूरी से फ़ायदा नहीं उठाते, जो दूसरे के दुख को अपने दुख 
जैसा ही सम्यत है जो परोपकार कै लिए सदैव तत्पर रहते हं ओर सैवा करके भी 
धन्यवाद देते है, ज ध्यं ओर विदेक कभी महीं छोडते दमे जीवात्माआ का मनुष्य 
योनि पं जन लेना सफल हो जाता है! 


यसया टयनयमययपकयककरसयःातपयःसव्याथ य 


तिषए्‌ जो जो यत्न करना आवश्यक एव हितकारी हा सो करने मे जुट जार्‌+ 
दूय बात्त आप अपने जीवनं का लक्ष्य अभी से त्रिधारितिकरलंकि बडे 
होकर आप जीवन मे क्या करना चाहते है क्या बनना चाहते हे ओर अपना जीवन 
किप दग से व्यतीत करना चाहते हे। जो कु भी आप कसना चाहते है या बनना चाहते 
ह उप्की तयी भो आपको अभी से ही करनी हागी। जैसं एक एक ट जोड कर 
बहुमङ्रिली आलीशान इमारत वनाई जाती है तिनका तिनका चुन कर पक्षो अपना घासला 
वनात है वूद वृद करकं भी इतना पानां वपा म गिरता हे कि नदियी मे वाढ आ जाती 
ओर एक एक पल चन कः माली सुर सुगन्धित गुलदस्ता वनाता है वैसं टी आपको 
श्री एक एक निट का सदुपयोग करके प्रत्येक यात उतरी दिशा ये बने का करना' 
वेगा जो दा आपके लक्षय कौ ओर आपको ले जाने वाली हो । आप एक एक ईट 
कौ तद, तिनको वृदां ओर फला की तरह आपके लक्षय को पूण कले के लिर्‌ 
आवश्यक जानकारिया इकटूटी कर हितकारौ यत्र कई ओर निरन्तर करते ही रहे तो जव 
भप ब्डे हागे तम इतते वर्षा मे की गई आपकी भरपूर कीशिश आपरको कितना 
कषमतावान योग्य ओर्‌ श्रेष्ठ वना दग अभा इसका आप कंल्यना भी नहीं कर सक्ते 
बस इतने वर्पा का कीमती समय आप व्यर्थ नं गुज दं क्याकि यह समय फिर वापिस 
नै मिल सकेगा। कहा भी हे -सदा टे दौर दिखाता नही यवा वक्ते फिर हथ 
अता नहीं । 
तीसयी वातत आपकी दिनचर्या नियमित ओर समय की पावन्दी करन वालो हानी 
चारिए। अच्छी ओर नियमित दिनचर्या से जहा शयीर खस्थ ओर बलवान हाता दै वही 
एक ता समय का सदुपयोग होता है दूसरे टम चहुत सार क्लम उस समय म॑ कर लतं 
ओ नियमित दिनचर्या के कारण हमं उपलब्ध हाता है अर आलस्य या अनियमितता 
। व्यर्थ नष्ट नही हाता। समय की पावन्दी को आप अपनी सवे पक्की आदत 
नो ले 
चौथी वाते आदर्शा का पालन करतं हुए मतिक काम कलनं का ताप्यै यह हं 
क्यु तरे अपया भरपूर किच पेसी हौ हानी चाहिए कि आपका आचरण आद 
(1५6)) यने श्रषठ तथा दूस कं लिए अनुकरणोय रहं साथ हा मैतिक (णम) भौ 
घ इसङ़ वावजूद्‌ कई यार एसा भी हाता है कि दश काल ओर परिस्थिति क कारण 


नि 
स्वास्य रक्षक ९५ 


हम एसा न कर्‌ सक यत्कि वैसा कसे पर विवश टो जाए जैसा कला म त चेह 
ओर न वैसा कना नैतिक दृष्टि से उचित ही हो । ता इस मामले म यह सावधानी छर 
चाह कत ठेस कसना हमारी आदत न बन जाए यने हम आदतन अगरैतक ओर भ॑ 
विरुद्ध काम न कलने लग वरना अच्छी रह सं भटक जाएग । ह्मे साहस ध्व 
विवेक से काम लेकर नीति परं डटे रहना चाहिए। इस मामले म एक बात अपक 
से समञ्चले। 

मनुष्य सदा से वातावरण ओर परिस्थितियों स प्रभावित होता आया है। मू 
होता आया है ओर उसे वैसा करना पडा हे जैसा उस मजचूरन करना पडता रहा ४ 
वह वैसा नही कर याया जेसा उदे करना चाहिए था आपक साथ भी एसा हे सक 
है कि आप वैसा करने पर मजबूर हो जाए जैसा आप करना न चाहते हौ या जैसा क्छ 
उचित न हो ! अव यहा बडा वारौक फर्क हे ओर यह फक आपको इच्छाशक्ति, सकत 
शक्ति ओर नेतिक मान्यता का पालन करने की शक्ति से पैदा होता है! यह फरक भ 
निर्णय ओर इस नाव सं पेदा हाता है कि आप कया करना पसन्द कते है। 

पश्चिम के एक वहुत बड़ साहित्यकार न कहा था कि मै अपन वचँ को वे 
बनाना पसन्द करूगा क्योकि इस जमान मे ईमानदार को जीवन नर्वाह कले मे बह 
कठिनाइयौ का सामना करना पडता हं । इस प्रकार की विचारधारा से बहमन 
सख्या ओर बढेगी ओर बढी भी है! यदि आप भी वेईमाना मे ही शामिल दना पद 
कर ओर वेईमानौ कएने लग॑ तो आपका कोन रक सकता दे लकिन बह ठीक से म 
ले कि रे काम के नतीजे अचछे नही हो सकते । आज नही ता कल बुर काम कं न) 
भोगने तो आपको ही पडेग। फिर यही जमाना आपकी दुर्गति कसक रख देगा 
दुाई दकर्‌ आपन बुरे काम करन कौ मजबूरी जाहिर की थी। आप कानून का पाता 
कर न क, आदर्शं ओर नंतिकता का पालन कर न क यह निर्णय कना तथा चह 
वेसा आचरण कएना भले हौ आपके हाथ म॑ ह ओर आप्र कर भी सकते हे पर एता 
करने का जो परिणाम होगा बह आयके हाय मे नही हेया । आदर्शा ओर नेतिक कम 
दरस ही सही पर अच्छं परिणाम ही दते हं इसमं ज भौ शक नहीं । इसालिए अच्छ 
काम कनं कं लिए विवक का हाना ओर काम को टाक ठीक ढग सं पूण 
लिए धवं का हाना जरूर माना गया दै । मानसिक ओर शारीरिक रूप से स्वस्थ बे 
रहन क लिए यह जरूरी है कि हम विवेक ओर थेवं का साय कदापि न छेदे तभी 
हम सद्बुद्धि का उपयोग कर शुभ तथा करने योग्य काम कटने मे सफल हय सके ! 

पाचवो वात जां कुठ हम आदतन करत हं याने व्यसन क रूप म कठं ह 
मन ऊ माज कं अनुसार करत ह आर्‌ अच्छ युर का विचार किय विना ट करते हँ व 
काम हमारे अवतत मन की परेरा से काते हँ अपनी आदत से मजबूर हेकर कतो 
है! अजचतन मन म सचित सस्कार टा हम एसा कन का प्रणा दतं हं । अवचतन मन 
गह इस मारं रूपम आपको समञ्लाया जा सकता हं । # 

जमा यह हमाय स्यूल शरोर (९१५०२ ७०५४) हं एसा हा इसक अन्दर एक 
मूभ्न रागर ( ५५१५ ४८4) श ह्यता हं जा हरम अत्यन्त सन्म हानं स दिखाई न्त 
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[1 

@ नदी पार करकं मनुष्य नाव छोड़ देता है, यात्रा मुरी हने पर यात्री सवारी 
छोड़ देता है, विद्या पुरी हने पर शिष्य गुरु को छोड दता है भोजन करके अभ्यागत 
धद ड देता दै मतलव निकल जाने पर स्वार्थी व्यक्ति उपकारी को छोड देता है, रोग 
से मुक्त ह्येकः रोगी चिकित्सक को छाड्‌ देता है ओर मृत्यु आने पर जीव यह शरीर 
ही ्ठोड्‌ देता है । 


गतय फवियपोरतयततयर यस जतय खतरहर 


दता पर हाता हं। एक तीसय कारण शरीर (०२५४.। ४०५१) भी हाता है जा सूक्ष्म शरीर 
सभी सूक्ष्म होता है। स्थूल शरोर के दा भाग हाते है अन्नमय कोश आर प्राणमय 
कोश। इसी प्रकार सूक्ष्म शदर क भी दो भाग हाते है पहता भाग क्रिया प्रधान 
हाता है जिसे मनामयं कोश' कहते टै आर दूसरा भाग ज्ञा प्रधान हाता दै जिसं 
विन्नानमय काश" कहत है ! कारण शरीर जिसं अव्यक्त शरीर या लिग शरीर भी कहा 
जाता है, को आनन्दमय कोश कहते ई । इस प्रकार मार्‌ शर म य पाच काशा हाते 
रह। इन सवकौ जानकारी आपका हाना ही चाहिए लेकिन इस छाटी सा पुस्तक मं प्रत्यक 
पक्ष को विस्तार से वर्णन करना सम्भव नहीं है इसलिए यहा हम “मनोमय कोश्च' क 
एक विषय (अवचेतन मन कं विषय मं ही चर्चा कर रहं हं आर वह भी सिर्फ़ उतनी 
ही मातरा ओर शैली मे कर रहे है जितनी आपके लिए फिलहाल जरूरी हे । 
जैसे स्थूल शगार के साथ मन हं जो दिमाग सं साचता हे मस्तिष्के स विचार 
करता है उसी तरह हम जण गहरे उतर ता हरम सूष्म शरीर का अवचतन मन मिलेगा 
पसि अन्तसमन (७४४८०१ऽ61०७5 (174) भौ कहत है । सृक््म शरीर के इस क्रिया 
प्रधान भाग को मनामय कोश कहत हे । मस्तिष्क क माध्यम सं स्थूल शरीर दवारं किय 
जाने वाले कार्या कं विषय मे स्थूल विचार आर सकल्प करना मन का काम हेता है 
जर पूर्वकाल म॑ किवं गये तिचायो ओर कार्या का प्रभाव ग्रहणं करना ओर इस प्रभाव 
फी तने तेक कायम रखना जब तक इस प्रभाव को नष्ट कर दूसरा या विपरीत प्रभाव 
अहेण म किया जाए अवचेतन मन का काम है। 
मने विचार कता रहता है इसलिए नये नय विचार करता है आर पुराने भूलता 
जता है । इन्हे याद रखना अयचेतन मन का काम है आर अवचेतन मन की इस क्षमता 
की स्मरण शक्ति कहते ह । मन ओर अवचन मम के कार्य अलग अलग हति है। 
भाप इन्हे जान समञ्ञ सकं इस लिए आपको कुड उदाहरण दत हे । 
आपनं देखा हागा कि एक व्यक्ति माटर चला रहा ह ओर उत भी करता जा 
सहा है। उसका मन आर मस्तिष्क वातरं म व्यस्त रहता हे लकिन उसकं दाथ अपन 
भप ही जजूरते क. अनुसार स्थ्यरिग धुमाते रहते है गयर बदलत रहत हं ओर उसक 
पर जलत के अनुसार क्लच आर ब्रेकं दवाते छोडते रहते हं ! यह सभी काम इष्वर 
के अक्चेवन मन दवारा सनालित हाते रहते है । 
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दूसरे मिसाल आप अपने दास्ता क साय साईकित या स्कूटर चलातं हुए प॑ 
भी करते जत हं ओर साइकिल या स्टर भो चलातं रतं हं । आपका ध्यान यनं म 
तो दारता सं वार्तं कले म॑ व्यस्त ह फिर साईइफिल या स्कूटर कौन चता ए 7 ए 
अवचेतन मन काही कामहै! 

तीस उदाहरण आपन दखा हागा कि दा लिया सिर परजलभरणएकयाण 
कं ऊपर्‌ एक दा गागर रख चला जा रहो ह। व दाना आपस म॑ वातं भौ करतौ जतौ 
है गागर को पकड हूए भो नही ग्वत फिर भौ गागर ता क्या मागर सं पामरी तक नर्त 
गिरता। उनका ध्यान आपस म॑ यातं करनं म॑ लमा रहता है । मने वार्ता पद्‌ विचार क 
रहाहोताहैफिरभीनता गागर गिरती है आरनवधरका गस्ता भूलती है। उन 
पद अपने आप घर कौ गाह पर वढतं जात है आर मामन काई्‌ आता हय ता वं अन 
आप वचती वचाती चलती चली जाती हं। यह जो अपने आप हाने वाले काम ह यत 
अकवेतन मन दवारा किये याने कराये जाते ह । रसा कैसे होता है इते जरया समनने। 

आप उस समय को याद कर जय आप साइकिल चलाना सीख रह थ। तय 
आप भौ यटौथे जो आज हं ओर सादूकिल भी यही थी जा आज हं पर तव अप 
साइकिल चलाना नरौ जानत थे। तब साइकिल चलाना तो दूर आप साट पर वैठनर्म 
ही घवरते थे। आज आप मजे सं भीड भरी सडक पर भी कट मारते हुए, बचतं वचि 
साइकिल चलाते हुए निकल जते है। अव ता आप साइकिल या स्कूटर म सिर्फ़ चता 
ही लेते हं वल्कि तज रपतार सं दौडते भी हे जयकि शुरू-शुरू मे जव आप साईकिलं 
चलाना साख रहं थे तब दुर से काई आता दिख जाता था या रस्त म॑ काई पत्थर पडा 
दिखता था ता आप घव जते थे कि कहीं साइकिल उस्र आदम या पतयर से ठक 
न जाए । लंकिन धीरे धीरे आपने अभ्यास किया अभ्यास > आपको यह ज्ञान दिय 
कि स्किल या क्कृटर को केसे चलाया जाता है, सन्तुलन कैसे क्रायम रखा जान 
है ओर इस जान के बल पर आय इत योग्य बन स्के किमङ्गे सेन पिर्फं साइकिल 
चला ही सके कल्कि अयना ध्यान बातो मे भौ लगा सके। यही स्थिति शुरू शुरू मे 
माटरे चलाने वालं डाइवर की ओर सिर पर गागर रख कर चलने वाली लियो की रही 
हग । यह जा अभ्यास दै इसका प्रभाव अवचतन मन ग्रहण करता है मन नहीं । अभ्यप 
अनेक परया का नाम है बार्‌ वार भ्रयत्र कसे का नाम है । इसलिए लगातार वार बर 
किये जाने बाल प्रयत को अध्यास कहत है। मन विचार करता है आर कार्यं करता 
है1 वार-वार विकार ओर कार्यं करने से अभ्यास यता है इत अभ्यास का भावं 
अवचेतन मन पर यड़ता रहता हे, इस प्रभाव सं संस्कार वनतं है आर फिर ये सस्कार 
मन को प्रभावित किया करते है। 

एसे परयल कार्य ओर अभ्यास हम अपन जमकाल सं ही करते आ रहे ह । इन 
का प्रभाव अवचेतन मन पर पडता रहता हे ओर धरि धरि यह प्रभाव जव स्थायी हो 
जाता है तव यह प्रभाव ही सस्कार्‌ कहलातां हे ॥ अवचेतनं मन्म ये सस्कार इकट्ठे 
हति एते है ओर नब तक मौयूद रहते हँ जव तक इनके विपरीत विचारं कार्य ओर 
अभ्यास कटके इनको भिद न दिवा जाय न्धेवदल नदिया जाय +इस जय समञ्च ल । 
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® अच्छे शानदार व्र वहनने वाला सभा को मोहित कर लेता है, अच्छी तेज 
सवारी वाला रास्ते कौ दूरी को कुछ नहीं सम्भा, अच्छे स्वभाव अपर मभुर भाषौ 
सबको वश मँ कर लेता है। कभी क्रिस को निर्वल न समञ्लो, वियेधी से भी प्रेम 
ओर मधुरता से व्यवहार करो, बलवान से वैर मत करो ओर अवसर देख कर काम 
निकाल लो याने मौक्रा मत चूको वस, इसी को चतुराई कहते हें 


प ण 


एक व्यक्ति सिगर्ट पीता हे। वह किसी को सिगरट पीतं दखता हे ता उसे भी 
सिगर्ट पीनं की याद आ जाती हे यान इच्छा हो जाता है यह उसक अवचतन मन के 
प्रभाव से हाता है। जा तिगरेद नही पीता उस पर कोड असर नही होता क्याकि उत्क 
भवचेत्न मन मे सिगरेट पीने के सत्कार नही है । अव यदि सिगरेट पीन बाला सिषे 
पाना छोडना चह तो उसं अपने पुणनं सस्का्थं को मिटाना हागा । पक्त इरदे से सिगर्ट 
पीना वन्द करके जब जव सिगरेट पौन कौ इच्छा हा तव तव सुदृढ मनायल सं कम 
लकः इस इच्छा को दूर कएना हगा । वार वार इच्छा होगी वार वार उसे दूर कदना 
होगा। एसा प्रथल करते रहने सं पुरान सम्कार यानं सिगरट पीने की आदते पर प्रहर 
हाता रहगा ओर यह आदत टूटने लगगी आर धीर धीरे बिल्कुल समाप्त हा जाएगी याने 
सिगरट पानं के सस्कार साफ हो जाएग आर मिगरट न पानं के सस्कार वम जाएगे। 
एक समय एसा आएगा जब ये सस्कार उतने मन्नवूत हो जाएगे कि उसकी मनोकृति 
वंस ही लो जाएगी जैसी उ व्यक्ति की होती है जो सिगरेट नही पीता । लवि इस 
भरयत्ने क सफल ठोनं म॑ समय लगगा। कितना समय लगगा यह मिरे पीने वाले कं 
मनाव प्र ओर पुराने स्का की शक्ति पर निर्भर रहगा कि वहं कितनी जल्दी पुनं 
सस्कार समाप्तं कर नयं संस्कार निर्भित कर पाता हे। 
यहा यह वात स्माल में लेनी होगी कि सिगरेट पाने वाल नै जव भा सिगरेट या 
बीड पीना साखा हागा तव भी उसं सिगरेट या वांडी पीना सीखन म समय लगा हागा 
केष हु हागा वयाकि त्न उसके सर्कार सिगरेट या बीड़ी पीने के नही थे याने उपक 
स्कर तरफीनेके थे) कोई भी व्यक्ति जिसन कभी धुप्रपान न किया हा वह एकदम 
से धूम्रपान (सिगरट या वीडी पाना) नहीं कर सकता । धूम्रपान का धुआ अन्दर जतत 
हौ जार क ठसका लगता है खास उठती हं सिर चकयता है आर मुर का स्वाद खयय 
छ जाता ह! टाठ ओर जीभ म जलन टाता हं ¦ रा इसलिए हाता ह ङि तय तक वह 
गयक्ति धूम्रपान करन क आदी नही हाता अध्यस्त नी यता ओर प्रकति उस कर्य फा 
ध कमी हे ! अभ्यस्त हाना हयो अवचेतन मन का कयम हं । एसे विचाते ओर र्या 
कम अभ्यस्त हाना हौ अवचतन मन म॑ सकर वन जन छेत है ! एस सम्फर यनन म 
भा समय लगता है आर इहं वदलने म भा समय लगता है । इसक लिए्‌ सुटद संकल्प 
गि उच्च मनायल ओर अदू यैयं करे धारण कलना जस्य हता दै कयकि पुन 
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सस्कार जोर माते हे अपन विरुद्ध की जानं वाली कोशिश क विराध कसते ह नैः 
व्यक्ति को परित तथा विवश करते हं कि वह उनङं अनुसार ही आचरण कर । जो व्यति 
कमञ्गोर इच्छाशक्ति ओर हीन मन्बल से सस्कार यदलने की कोशिश करते है वे एम 
करने मे असफल हो जाते है वयकि व उतनी सशक्त आर समू्णं काशिश ही नही कर 
पातं जितनी पुराने सम्कार्य कां उखाड फकनं कं लिए जरूरी होती हं । कार्य कं सफत 
ओर सिद्ध होने के लिए पर्याप्त समय की जूत दती हं इसलिषएु लक्षय तक प्हुको 
कें लिए अदूट धर्यं ओर निस्तर प्रयत्न करना जरूरी हाता है। जो टेता नही का पाते 
वे सफ़ल नहीं हो पाते ओर अपनी आदत को दोय देते रहते है । 

हमारे एक मित्र बहुत सिगरट पातं हे। यू टौ वाता वाता म हमने उनसं धूप्पा 
से हान्‌ बालौ हानियो की चर्चा की ता वे वड पछताऊ ढग स वालं आप कहत ते 
ठीक हे पर व्या कर सिगरट दूटती ही नहं है कफ कारिशा कौ पर नही व्। 
हमने उनसं कहा छू भी कैसं। आपन खुद ही ता अगुलिया स पकड रखौ है। अ, 
अगुली ढीली कीजिए ओर सिगर्ट दट्टौ । आप खुद हौ ता पकं रं ओर प यह 
भी कह कि करूटती नहीं यह बात ही यतुकी हे। 

यहां यैतुकापन अवेचेतन मन म॑ सचित सस्कारा कं प्रभाव से चैदा हाता हे। वहा 
मन कौ शक्ति व्यक्ति कं अवचतन मन कौ शक्ति कं मुकावले कमजार पड रहो है यते 
मन यदि विवक मे काम लकः यह चाहं भी कि सिगरेट पीना छड दूतो वह इस चाहत 
को तव तक पू नरौ कर्‌ सकता जव तक अवचतन मन क पुरानं सस्का कौ शक्ति 
म ज्यादा शक्तिशाली मानसिक सकल्प स काम न ल ओर धैर्य को साथ लंकर लगात 
प्रयत न कता रहं । किसौ भी चाज को तोडने के लिए हमको तय तक चाट माला 
पडती है जव तक वह चाज टूट न जाए्‌। जो चीज जितनी ज्यादा मन्वत होगी बह 
उतनी ही ज्यादा चोटें मारने पर टटेगी ¢ ओर थह वात आप टीकं सं याद रखे कि अगः 
काई चाज सौ चाट मारने प टूट ता यह न सम कि सावी चाट मे उस चीज कौ ती 
ह याकि उत चीज़ का टूटना तो पहली चोट से ही शुरू हो गया शा । हर चाट अपन 
शति क अनुसार ताडती दै आर चाट खाने वाला पदार्थं उसी मातरा म॑ हर्‌ चोट कं साधं 
टृटता जाता है। कुर परार्थ एसं हात हं जा एक ही चारम टूट जाते ह आर कुछ कई 
चाट खाने पर दूटतं ह पर टूटतं जरूर है ! उनके टूटने मे आखिरी चोट ही नही पहली 
चट भी कारण होती है, हर चोट कारण हती हँ क्याकि हर चाट उस चाज का ताढ्ने 


म अपने हिस्सं का काम पूरा करतो हं । अय इम उलहरण का अवचतन मन के 
पर लागू क! 


< हमार अय यतन मन म॑ इस जनम क री नरी बल्कि अनेक जन्मा के सख्कार उसां 
तरह स अकित रहते ह जसं टप प्किई पर लगाय जानं वाली कसंट कं टेप पर आवाज 
अकत रहता हं । जम इस स्थूल पदार्थं (कसट क टप) पर सूक्ष्म ओर्‌ निरकार्‌ आवाञ्ग 
भक्ति हा जाता हं उसी प्रकार सूतम आर नियकार विद्युत तरयो (६१०८।००११९ 119१) 
फर भी ध्वनि आर दृक्य का अकन दयो जाता है य निरकमर ओर सूक्ष्म ध्वनि तरम 


स 
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# निस व्यवसाय मे आय कम ओर खर्च ज्यादा हो या जिसमे आपय बढने 
के लिए वेईमानी करना पडे उस व्यवसाय को छोड़ देना ही उचित है क्याकि वेडमानो 
मे प्रात की गई आय का पैसा दुख ओर विपति लाने वाला सिद्ध हयता दै जिसका 
पता वाद मे चलता है तत्काल नहीं चलता इसलिए मे ख्याल में नहीं आता । धन हम 
अपने जीवन निर्वाह के लिए, अपनी आवश्यकताओं कौ पूर्ति के लिए ओर पारिवारिक 
विकास के लिए कमात ह ताकि परिवार अभावो से पीडित ओर दुखी न रहे। यदि 
धन पराप्त कगे भी दुख दू नहो तो रसे धन से क्यालाभ? 


ममम 


पकार ओर सूक्ष्म विद्युत तरगों पर अकित होकर विश्च के कान-कानं म॑ पहुच जाती 
है जनह रेडिया या रडिया फ़ोन द्वार सुना जाता है। इसी प्रकार दृश्य तरण भौ विश्च के 
काम कानि मं पहुच जाती है जिन्हे टलिविजन पर देखा जाता है । यह उदाहरण भौतिक 
एव वैज्ञनिफ जगत का है जिसके बल पर चन्रमा से भेज ग ध्वनि ओर दुर्य तर 
पृथवी तक आ सकी दे जबकि चन्द्रमा सं पृथ्वी तक सिवाय निराकार एव सूक्ष्म तरा 
कं अन्य कोई माध्यम या साधन नहीं है जौ वहा की ध्वनि आर दृश्यावली पृथ्वी तक 
ला सकं । अव इस उदाहरण कौ आध्यासिक एवं दार्शनिक जगत पर लागू करे । 
हमार स्थूल शरीर म॑ जो मन है वहं सिर्फ विचार करता हे ओर इद्धयो के माध्यम 
से काम करता हं लकिन वहं याद नहीं रखता वल्कि याद रमे का काम हम सूक्ष्म 
शर का भवयेतन मन करता हं । अति पल जो कुछ भी धटित हेता है वह अवचेतन 
ममे पर अकत होता जाता है। मन का जब किंस पुनी बत को याद करना होता है 
ते बेह इसी अवेचतन मनं सं मदद लता दै! अन्त करण चतुष्टय के चाये उपकरणों 
ख काम लक्रर हमाए जीवातमा कार्यं करता है इसम सवसे ऊपर ओर प्रमुख मन है आर्‌ 
सयसं गहगई म चित्त हे जिस अवचतन मन कहा जता है। शप दौ करण बुद्धि 
आर्‌ अहकार इनके सहयागी दँ । इनके विषय य॑ हम इस पुस्तक के प्रारम्भ म चर्या कर्‌ 
चुकहं ॥ डममे वुद्धि मन के साथ सहयोय करती ह आर अहकार वित्त के साथ सहयोग 
क्ता है। 
ह्म गते जावनकाल मेँ ओर इसस पहले कं जन्मा मँ ज विचार व कर्मकर 

कह वमः मृक्ष्म शयार द्वारा अकिति कियं जति रहे ह। ये सम्कार कं ल्प म धनाभूत 
राक्‌ हमार चित्त का प्रभावित करत हँ आर वित्तवृप्ति का निमाण करत हं । चितदृनि 
को प्रभाक हात ममोककत्ति पर पड़ता है आर इस प्रकार पुण्ने संस्क्रयं क्य प्रभाव 
भरयनन मन क माध्यम से हमार चतने भन पर्‌ पड़ता दै ओर इसं नियन्वित करता ह । 
हमा मन याने चेतन मन हारे अवतम मन के श्राव मे रहकर ही सावो, 
कत्य विकल्प करत है ओर आचरण करत हे! 


सः 
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द्यणा यरि 
अब यदि हमार सस्कार अच्छ हां ता हमा मनावत्ति भा अच्छो हग। य 


संस्कार दूपित हाग्‌ ता हमारी मनावत्ति भी दूषित हागी । अच्छी मनावति वालं क ४ 
वार्त हौ अच्छी ओर वु वातं वु हौ लगती ह! उस युर वार्तं अच्छी नही लगौ ॐ 
अच्छी वार्त वु नही लगता लकिन दूषित मनोवि वाले का मामला उलया हाता | 
याने उसे अच्छी वाते वु लयती है ओः बुर वाते अच्छी लगती हे, जस शद एण 
ह्यतो अन की भूख नदे लगती व॑सं दरो मन संगी हा ता अच्छं क्ञानयुक्त वाता क॑ धू 
नही लगती । सरार क खगौ को भाजन से अरुचि हा जातौ है जा कि शरार कौ सरक 
हे इसी तरह मन कं रागी को शुभ विचारे सं अरचि हा जाता हं जा कि मन कौ चुप 
हेते ह। अच्छे आहार से शरीर बलवान वनता है ओर अच्छे विचारे सै मन बलवान 
बनता है। शरीर चूक मन स सचालित आर नियन्ति रहता ह इसलिए शर कं ख 
ओर बलवान रहनं स भी ज्यादा जरूरौ मन का स्वस्थ्य तथा बलवान ह्यना ह! खल 
आं शुद्ध मन वाला शरीर से कमजार भी ह ता धक सकता है पर अस्वर आर दूषित 
मन कला शीर सं स्वस्थ ओर बलवान भी ह ता भी अच्छा नल कयाकि दूषि म 
वाला अपने शारीरिक वल क दुरुपयोग ही करेगा याने दुयचरण ही करेगा लिहाज 
रार सं कमजार हाना एक वार अच्छा हा सकता ह पर मन का कमनार आः दूषि 
हाना कदापि अच्छ नद्यं लो सकता । 
हमने इस पुस्तक का पराभ मन ओर मानसिक स्वास्य की चचां सं इसिः 
कलना उचित ओर जरूरी समन्ञा कयकि यदि हमा मन स्वस्थ ओर निर्विकार ए तर 
मामसिक सवसधय भौ अच्छा रहता ह॒ ओर शाररिकि स्वाय भौ याकि एसा हे प 
हेमाय आचार विचार ही नँ बल्कि आहार-विहार भौ अच्छ रहता है ओर जक एेषा 
हता है तो रारीरिक स्वास्थ्य भी अच्छा रहता है, शरीर को निग आर खस्थ एखन क 
लिप पहल मन को निराग ओर खस्थ रखना जरूरी हाता हं । यदि मन से शुद्ध, पवि 
ओर स्वस्थ नहीं रहय त शयर को अशुद्ध ओर अस्वस्थ हान म॑ ज्यादा द्र मही लगगौ 
इमालिए हमने शारीरिक स्वाय की रक के विवय मे चर्चा करने से पहले मानिक 
स्वास्थ्य की रक्षा के विपय मे चर्चा करना जलरी समद्ना। 
यदि आप मने आर मानसिकता क विषय म॑ उचित जानकारी प्रात नही कलं 
ता शागरिक स्वास्थ्य की महत्ता आर उसको रक्षा की उपयागिता को ठीक से समह 
सरक आर्‌ जव समह्न ही नहो सकेये ता कुछ कर भी अही सकेये जसं एक त्रियम 
कि ब्रह्मचर्यं का पालन कएना अच्छा हाता है। अव जा जानता ही महीं कि ब्रह्मचर्य वया । 
हाता है इसका पालन कैसं किया जाता है इससे क्या लाभ हाते है ओर पालन न कसे 
सक्या निया हाता हं वह इस तियम को स्या मानेगा आर क्या इसका पालन कया? 
आज का मादैल एसा है कि एसा भलो वाता का कोहं सुनता ही नदीं वल्कि एवे 
हिताय नियमा कं चिल्ली उदाई जाता हं आर सवस्य रव क नियमा कौ धिया 
उद्ाई जाती हं ¦ हम चाहतं हं ङि आप इत भेटल के पीठे न वते आप इपर 
धिगराकायी माह्ैल से यव सके आर अपने स्वा्थ्य की रक्षा काना सीख कर भावी 
जीवय में स्त्य शरीर ओर यद्ध मन काले भते तयाः योग्य नागतिकि यन सके! हम 


ष न द स्वास्य रक्षकं 


जैसे वृद्धे के देर पर लोग ओर भी कुदा कचरा फैकते है उसरी तरह गन्दमी 
के साथ ओर गन्दगी जुडती जाती है । शरीर म॑ गन्दमी (दोय) पैदा हो जाए तो इप्री 
तरह बढती जाती हे । इस पहले कि शरीर में उत्पज दोव शरीर को हनि पहुचापए्‌, 
५५ उस पूरी तरह बाहर निकालने का यत्र करती है । दस्त उन्टी ज्वर जुकाम इसीलिए 
॥ 


सिर्फ़ र्ता ही यता सकते हे । इस रस्त पर चलना ग चलना आप पर निर्भर करता है । 
अच्छं एसो पर चर्तेग तो सुखी तथा स्वस्थ जीवन जिएगे ओर गलत रस्ते पर चलेगे 
तो भटक जाएगं । यह ससार उन्हीं के लिए सुहाना है जो स्वस्थ सुखी समर्थं ओर 
शक्तिशाली है वसना तो यह एसे भयानक जगल के समान है जिसमे भयानके पशु ओर 
जीव जन्तु ही नही बल्कि उनसे भी ज्यादा खतरनाक मनुष्य मौजूद ह । एसं खतरनाक लौगो 
यागगीक चुल मं फसना आसान हाता है पर फिर निकल पाना वहत कठिन हौता 
है ओर कटं वार तो असम्भव ही हो जाता है वयोक्ति फिर वुल स काई निकलना भी 
चाहे त एसे लाग निकलने नही देते। एते ही कुछ येग मी एते हँ किं भिनके चुल 
मँ एक बार फस जाओ तो निकलना मुक््किल या' अतथ्य हयो जाता है। 
अभी आपके जीवन का यह प्रभात काल हं। हम चाहत हे कि आप अपन 
जीबन का शुभाएम्भ इस ढग सं कर कि आपका जीवन रूपौ यट दिन अच्छा गुनर आर 
एमा अच्छा गुजेरे कि जव जीवन का सन्ध्या काल आय जग जीवने का सूरन वन 
लग ततर भाआप प्रसते ओर निधचिन्त मन वाली स्थिति म रह सक । तय कोईपनाताप 
या पाडाका भाव आपकर न सता सकं पिल जीवन म॑ एसा काई कामे आपन न 
किया ह्य जिसने याद करकं आपका मन दुखी हा आर आप चन स मर भी > सक 1 मृत्यु 
भी उसी की श्रानदार ओर अच्छी ह्य सकती हे ओर ठोती है जिसकी जिन्दगी भी 
शानदार भौर अच्छा रही हय । जावन भर दुखी चिन्तित आर युं दशा म जान वाला 
मेतु के समय ओर ज्यादा दुखी चिन्तितं ओर युर दशा म पहुच जता हं -माक्रि तव 
पूर जवन भर किय धर्‌ कर्म आर्‌ उनसं वनन वाल सस्कार इकट्ठ हौकर सामन आत ह] 
अग्रज म एक कवत ह ~ ५४५1] एणा 19 }1 111 0०१7५ यान अच्छी 
शु्आत कएने का मतलय आधा काम द्यं जाना हाता है] दूमरी कहावत ट कि ^\॥ 
19 ५6]] 11141 ९05 ५८] यान अन्त भला सो भला । आपकर प्रारम्भ जच्छ हा 
एसी हौ कोशिश हम कर रहं हं । यदि आपने भ ईमानदारो स पूरी कंशिश की ता 
"गापकरे जीवन का आरम्भ ता अच्छ ही टी जाएगा साथ टी यरा जीवन ह नहीं बल्कि, 
जीव का अन्त भी शानदार ढग का हा सकेगा । आप जव पदा हए थ त्त आप रा 
ष्ठ थ ओर सव हस्र रढ थे खुरिया मना रह थ। अव आपका अपना जवन एसा 
वनाना चाहिए किं जब आप आयु पूरी कर्क इस ससार सं विदा हा तव आप मुस्करते 
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रोगन कके अच्छी हालत मे रखते है वैसे ही यह शय हमारे जीवमा का मिह 

मया हम्‌ कहते है मकान दै। हमे यकान क्छी तरह इस शीर को भी साफ एथ, 
निमे, न्नयूते ओर अच्छी हमलत मे रना होगा । रेमे अयन करना ही सास्य क 
र्षा कट्ना हता हं, हमार प्रथम करतवय शरीर ओर खसय कौ रक्षा कता 
चाहिए लेकिन आमतौर पर देख मे यही आता है कि लोग दुनिया के काम्‌ क 
पपच भ॑ इत व्यस्त रहते ई कि शरीर ओर खस्थ कौ रक्षा के विय मे सेच तक 
पति करना थना तो दूर की चात है अपन क भी तो कहत है कि मरे तक कौते 
त्से नही है ओर आप सीर ओर स्वास्य की फिक्र रखने की वात का रे टै।१्‌ 
ही क्या कम फिक्र है करने के लिरए्ः 


दस लोग तब तक पिर नदौ करते जन तक चामार पड क्‌ खाट प मरी प 
जते। जब तक धकती है तय तक धकाते रहते है ओर शरीर ओर स्वास्थ्य के ४ 
लापरवाटौ करतं रहते ह । जैस जब तक छलछ गाढ़ी रहे तब तक उम पाती (५ 
फर्क मालूम मरी पडता लेर्विन पानी की मात्रा ज्यादा हो जाता दै ओर्‌ छ कम 
जाती है तय आं खुलती रै वैसा दय शरीर कौ दुर्दशा हो जाने पर हाता है। 
तब खाट यर ही नही पड जाता बल्कि कभी कभी तो खट्वा खडी होने की भा 
आ जाती है ओर जव जान के लाल पड जाते है तव आख सुलती है पर तव वह 
स्थिति हा जाती हे कि अव यछठताये का होत है जय विडिया घुग गई सेत { अग 
हम शर को कदर न कर सरं इसका मूल्य न समच सकं ओर इसकी दरा विष 
लँ फिर सन्हले भी ता इसमे फायदा वया होगा? सव कुक लु के हो मे.भप॑ 
तो क्या हभ? ज्यादातर एसा हौ रोता भी है कि हरम किसी चौज की महत्ता ओर कीमा 
तभी मालूम द्ती दै जग वह चीज खत्म हाने लगती है या खतम हो चुकी होती दै। १ 
विषय म हम एक वाध कथा सुनते है । 

एक यार एक राजा शिकार के पीछे धोडा दौडाता हुआ जगल म भटक गथ! 
उसके अग रक्षक ओर सगी साथी बिड गये । वह काफी देर तक भटकता खट प 
उस जगल स बाहर्‌ निकलने कौ गृह न मिली । वह भूख प्यास से व्याकुल हो उ 
यय तक कि प्यास से व्याकुल हाकर्‌ उसका घोड वेसुध होकर गिर पडा । एज ~ । 
हालत भी ध्यास के मरे बहुते खएव टो गई थी गला मूष गया आर जाभर्येक्टेस | 
चुभते मालुम पड रह थे। वह पानी की तलाश म॑ जैसं तैसे चैदल ले भटकमे लगा। 

अचानक उसे एक कटिया दिखाई दौ। उसकी जान र्म जान आई ओर गिव 
पडता वुटिया क सापे पट्वा ओर पानी पानी पुकारता हुभा गिर पडा । उसका पुर्व 
सुन कर्‌ कुटिया से एक सन्यासी बाहर आया। साम पड़े हुए व्यक्ति की वैपभूषा 
भव्य व्यक्तित्व को देख कर सन्यासो पहचान गया कि यह यजा है। सन्यास्नौ त डम 
मदाय दग्र उटाया अर आसन पर विदाया । राजा उस व्याकुल नजगर से दखता हु 
वाना-- मु पानी दाजिए, दा धृट पानी दीजिए वर्ना मरे प्राण निक्ल जाए । 

यजाद रिक्षा दनं क उन्श्य स सन्यासी याला ~ अपता राजा मादूम दी 


क 
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स 1 
# यदि आप समी कर्य प्रभु को अर्पण करके कर अपने सरे कामकाज 
उसकी इच्छा समड् कर नीति ओर धर्म का पालन कते हुए करै, क्या होगा यह प्रभ 
जने, जो होगा बह भले के लिए ही होगा ओर जैसा भी होगा वह मुके मूर होगा 
$स भावना से अपना कर्तव्य करते रहं तो फिर आप जैसा सुखी कौन हागा? 
६ 


है। म आपको पानी द्‌ ता बदले मे आप मुद वया दग? 

श्जातेो प्यास के मरे तडपरहा थासो ला मारे प्यास कं मे जान पर आ 
बनाहे। आप जा कहे सो देनं कौ तैयार हू। मू पानी दोजिए। आप मेरी जान बवाइए। 
ओप यह सव जेवर ते लाजिए। 

इतना कहकर एजा अपमे गले म॑ पहमे हुए माती ओर पते के आभूषण उतासं 
लगा ता सन्यासा ने उसका रकते हुए कहा आपने पानी का मूत्य कम लगाया है । 
आपका जान यवानि वाल पानी के मुक्राबले म यं जवर इतनं मूल्यवान न्ह । 

रेजा बोला - मै अपना आधा ज्य आपको दे दूगा पानो दीजिए। 

सन्यासी वाला ~ आपकी जान के बदले म आधा ज्य? गजन। यह उचित 
मूग्कन नहीं । आध ज्य के बदले मे भी पानी नद दूगा। 

गजावाला ~ पानीन मिला तो म मर जाऊगा फिर रज्य मर्‌ किं काम का। 
भप पृरा रज्य ले लै पर्‌ अय पानो देकर मेर प्राण बचाए 

सन्यासी मुम्कराया ओर योला - राजन। मं रज्य लेकर व्या करूगा मे ता पहल 
हा स छोडडड चुका हू। मै ता आपको यह समञ्ञाना चाहता था कि जा कुछ भी 
धन-वैभव रज्य आदि आपके पास हे उसका मूल्य ओर उप्याग एक लोटे भर जल कं 
समनं बु भी नहीं । यदि आपका शरीर न चचे तो सब यू ही पडा रह जाएगा । आज 
आप ईस रस्य को समञ्न गय हाग कि जीयन सयसे मूल्यवान हाता हे । यह जीवन 
शरैर पर निर्भर लेता है इसनिप्‌ शरी जीवन सं भी मूल्यवान हाता दै। शरीर की रक्षा 
ह कामत पर करना चाहिए जैम आप इस वक्त साय रज्य दने को तेयार हये गयं है! 
याद परख भुखी जीवन जीने के लिए स्वस्थ शयैर का होना सवते ज्यादा जरूरी लेता है । 

कई लागां को यह बात इस याजा की तरह तब तक समञ्च म॑ महीं अती जव 
तके उनका सास्य मिगड म जाए वे वामार न पड जाए्‌। जब वीमार पडते है तव 
खाश्थ्य कौ याद आती है। ॥ 


आपनं शायद यहं दोहा षढा या सुना ह॑- 


दुख मे सुमिरन सम करे सुख मेँ करेन कोय । ध 
जो सुख म॑ सुमिरन करे नो दुख कहि को होय } ॥ 
यह दाहा ईश्वर को स्मरण करने के विपय म है लेकरिनं इस दोहे पर यदि हम , 
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शरीर ओर सास्य की दृष्टि से पयार कई पा भो यः दाहय वरिन्वुल साक चैदै। 
हम श्र के ही मामते मे नी अन्य कई मामला्म॑भातयतक ध्यान मदवम 
तक हमार सिर पर न आन पड़ । इम जर समन्न ल! ति 

आपकर सिर दुखता टै ता आपरा ख्माल आता ह फि आप सिद भा है क 
अग भले म॑ कौत यान करता हं सिर कौ? पट भ॑ दर्द हता है या जार का भू तग 
हता पट का स्माल आता ह। शरीर के निल अंग म दुख-दद हयगा है अ अयम 
हे याद आती ह या कहिए कि यरायर याद यनी रहती हँ । यनिया सफ पर ॥॥ 
दाड श्यत सका सङ्क का स्याल आता र पर सड मग ती वव 
सडक वा स्याल आता रता है। कवि कहता ह फि दुख म ता मभा इधर का य 
क्ग्त हं पर सुख म॑ काई यान न क्ता । यि सु म॑ ही यार कत रह ता द्ध च 
हौ नही। अय इसं शगर आर स्वास्थ्य क मामलं पर लागू कद्‌ । 

यरि हम स्वस्थ अयस्था म॑ हा शर आर खस्य वौ पिर एप शरा कं 
अगा को स्वम्थ रन का स्याल र ओर खाय क रक्षा करत रहं ता अखस्थ ले 
कौ नीयत हा वया आव? आघुवद इसी को पथ्य अपथ्य का याल यति 
आहार विहार करनी कहता है । 

यह यड दुभोग्य का वात ह कि हमार चालक -गलिाओ वा जावन कप्र्न 
कालम हा शरार ओर खवाम्ध्य की रभा क रिय म॑ शिभा ना ल जता] छत 
लिट्‌ नहीं दी गात कि कों मे इसको रखा ही नह यया हं आर प मेँ इतिः 
नही दी जातौ कि एक तो धर के लोग को त विषय मे उवित जान न हात ओ 
रमे उदे काम थया आर रोजमरा को समस्याआ से हो फरसत नहो पिलत १९१ 
भकार य्या कं जावन का फिल्म शुरुआत म॑ हा रजद्ा म एम वाता ह । परिणम्‌ य 
हाता ह कि अगाध आर भालपन के कारण यच्च गलन आत्ता क शिकार हा नात ह 
हम आपका अभी से सावधान कर देना चाहते है ताकि आपं अनजाने मे अपने श 
ओर स्वास्थ्य को हामि न पहुचाने लगे 

सस पहले यह विचार कीजिए कि हमारा शगीर रागा कया हाता ह यान वह ष, 
वजह टै कि अच्छा खासा शरीर वामार हा जाता हे । इसरा समञ्च कं लिप हरम स्प 
पते त्रिदाप क परिपय म जानकार श्रप्तं करन! हागी । 


ससार म तीन की सख्या बहुत महत्वपूर्णं ओर व्यापक रूप सं उपर्यागी व) 
आती दै कुछ उदहारण दिए (१) त्रिदेव ब्रत तिषणु, ममेश (२) बरिगुण स 
रज तम (३) त्रिकाल भूत वर्तमा भविष्य (४) त्रै अनादि सत्ता ईशर जीव 
प्रकनि। (५) तीन स्थिति सत्य शिव सुन्दर । (६) त्रिफला हरड बहश 
(७) निकरुट साठ पौपल काली मिर्च । (८) त्रिवेणी गगा जमुना सरस्वती । (१) 
तरिउपस्तन् आहार स्वप्र जीर ब्रह्मचर्य । (१०) त्रिदोष यात पित्त कफ 1 


५, 


= 


(1 , ध 


न 
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| ° त्रिदोष - वात, पित्त, कफ त | 


खाय वया है ओर सवस्य किस कहते हे इस प्रश्र का जितना सरीक ओर 
युक्तियुक्त उत्तर आयु्वद ने दिया दे उतना विश्च कं किसी चिकिसा शाश मे नहीं दिया 
६। सवसय व्यक्ति कौ परिभाषा सुश्रुत सहिता ने इस प्रकार प्रुत की है - 


समदोष समाग्निश्च समरधातुमलक्रिय 1 
ग्रसन्नातमेद्धियमना स्वस्थ इत्यभिधीयते । । 
~ सुश्रुत सहिता सूत्र ९५/४८ 


अर्थात्‌ जिस वय्तिके शरीर मे तीनो दोप (वात पित्त कफ) साम्य अवस्था म॑ 
हं पचमहाभूता (अग्नि जल पृथ्वी वायु आकाश) की पाच सातो धातुआ (रस 
र्त मास मेद अस्थि मजा शुक्र) की सात ओर तेरहवी जठर की अग्नि ये भग्निया 
समान हे रसर रक्त आदि सातो धातु पुष्ट व समान हय मलमूत्र विसर्जन क्रिया ठीक ह 
आतमा इनदिया व मन प्रसन अवस्था मे हा उतर व्यक्ति को व्वस्थ कहा जा सकता । 
हम यहा इस परिभापा क पहलं सूत्र त्रिदाप के विय म॑ चर्चा करणे ताकि इनक 
विपय मे उचित आवश्यक ओर उपयागौ जानकार आपका दौ जा सके । यह जानकारी 
स्वास्य कौ रक्षा करनं एव शरीर को मिरग रखन र्म सहायक सिद्ध हाग । 
शरीर कं धारण करने वालं तत्व का धारणाद्‌ धातव स्मृता" कं अनुसार धातु 
फी जाता है ओर रेग पैदा कले वालं तत्व का दोय कहा जता हं । शरीर मे ज्र 
त्त पिते कफ- तीना समान ओर शान्त अवस्था मे रहते ह तब शरीर को धारण करन 
बाले्तनेसेये 89 करै जति है! जय य विषम ओर वुपित अस्था म हते ह तव 
दोष कहे जाते है ह राग पदा कते है अर्थात्‌ रेगसतु दोष वैषम्यम्‌ ~ कं अनुसार 
ध्नती्गकायातीनामं स किसी एक का विधम ओर कुपित स्थिति म॑ दाना हौ गग 
ह यान रग इत्यन कसे वाला कारण ईै। इन तीन) चात पित्तकफ को र त्रिदाप 
क्म जता दै \ इनके विषय म चक सहिता मे कहा गया रै - 
विकारा धातुदैषप्य साम्य प्रकृतिरुच्यते \ 
सुखसञ्ञकमारेग्य विकासे दुखमेव च ॥ १ 
चरक सहिता सू %/४ 
अर्थात्‌ धातु की विषमं स्थिति टौ विकार (दोष) रै धातु कौ साम्य अवस्था 
नाम प्रकति याने स्वस्थ अयस्था ह आरोग्य का नाम सुख हं ओर विगर हा दुख 
काकारणह। 
वात पित कफ का साम्य अवस्था म॑ सखन अर इ त्रिपम यानं कुपिते अवन्या 
मनेशने रने कं लिए दम इनक विपय म॑ पु जनफारी टाना चाहिए । इन रीन! का 
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सक्षिप्त पस्विय इस प्रकार है-- 


जताह।य् 
वात ~ यह तीनों दो में प्रमुख होता ईै। इस वादु भी कह गुणं ५. 
रूखा अति हल्का शीतल सूक्ष्म चचल गतिशील ओर कर्करा हिलि 
है। इन गुणा कौ वद्धि हाने षर्‌ यह कुपित होता है ओर इन गुणा शमना 
भारी उष्ण स्थूल स्थिर स्तव्य ओर सौम्य गुणा वाले आहार विहर सेइघक 


(५ 
पित्त ~ यह अग्नि भी कहलाता है । यह तनिकं सेह ए ० 5 
ख्या सर ओर कटु इन गुणा वाला ह्येता हे । इन गुणा की वदध छ रमु 
होता है ओर इन गुणा से विपरीत लिग्ध शातल महु, सादर स्थिर 
वाले आहार विहार से इसका शमन होता है। 


शै 

कफ ~ इसे श्लेष्मा भी कहते है। यह भारौ शीतल मदु, सिष्य इ 

चिपकने वाले चिकने गुणा वाला हता है । इन गुणां की वद्धि होने पर यहं कत 
हे ओौर.इन गुणा स विपरीत हल्के दष्ण तीखे रूखे कटु चल ओर विशद 

आहार-विहार सं इसका शमन लेता है। लगता त 

इन दर्षोकेजो जा गुण बतायं गये है उन गुणो वाले द्रव्य का हेती द। म 

सच तके अति मातरा म॑ सेवन करे से शर मे इन रुणो की वद हे विषम अव 

से अधिक वृद्धि होना उयित ओर सामय अवस्था नही अपितु अनुचित ओर वि |तं 

शती है। इस अवस्था को कुपित होना या दोष का र हाना कहा जात ०५ 


ओर आचार विचार म॑ अति करना इसीलिए अच्छा नही होता वयोकति इस अतिक 
अगबरस्या विषम ओ दूषित हा जाती है अत अति सव्र वजयित्‌ के अनुसार आहार 
अति नौ कए चाहिए ताकि य तीना दोष कुषित न कमि 
इन गुणा कौ वृद्धि, पदाथा म वदमान रसो से होती है अत हमे रसा हैमैः 
म भी जानकारी होनी चाहिए । रस का अति सेवन इन दोषा को कुपित कता 1) 
हत या स विपतेत गुणो वल रलो का सेवन वसेम गाग 
ष्यते आस्व ते इति रस॒ इस निरक्ति के अनुसार जीभ द्वार जिसका खाद शद 
जता है उस्न रस कहते है। रस शब्द स्वाद का पर्यायवाची हयो गया है। यू रस 
अनेक अर्थं वाला दै पर्‌ यहा ग्रस्ग द्रव्यो कहै अत रसकाअरथद्रव्यके ौ 
लिया जा रहय ह इमके मुस्य भेर ६ है यथा - (६) मधुर मीटा। (२) अम्ल कयं 
(३) लवण नमकान । (४) कटुः कड़वा । (५) निक्त चरपरा ओर (६) क 
कमला। आन कते 8। 
स्सा फा, कार्यं ~ मोठा खहा ओर नमन रस वात के शान्त क ४ 
क्सैला माटा ओर चरपय रस पित्त का एव कडवा चरपय आर क्सैला रस स 
शा चरतं । जा रस क्फ कर शात्त करते है य हो वात का कुपित क्रते न 
वात काशन्तेकदतरैवेद्ोक्फकां कुपित करत है पित्त का मामला दानां क 
(1 


पक्षक 
ष्ट स्वास्थ्य रक्ष 


7 =» यीमार होना हमार सभाव नही है मिरोग रहना हार म्वम्टद दन 
'“दीमार हान पर हमे येचैनी चेती रै। एसा कौन पूर्खं हयगा जा दनय दर च्् 
लेकिन फिर भौ बीमार हेते ह दै 1 आगन्तुक रोग या घोडा ह्यन दौ दर ङटन्य 
निप्र सग याने आहार विहार ओर आचरण के कारण वीमार दना रन्न दन 


[ण 


काह यने कडवा खदा ओर नमकान रम पित का कुरिति जनन रनज ~ 
ओद कसला रस पित्त को शान्त करते दे । 
इन ताना दापा म वात दाप प्रमुख टै वयाकरि गय दाद | 
छै ररर म॑ यत्र तत्र गमन आ क्रिया कपत है। 


आयु्वद मे कहा ै-- 


पित्त पगु कफ पगवा मवण 
चायुना यत्रनीयते तत्र गच्छनि ग्ट 
= शाने मथ ~ 


जिस दोष के कुपित हनि फे लक्षण प्रकट हय उस दाप को वदान यति दु 
करन वाले रसयुक्त पदार्थो का सवन यन्द करङ़ उस दाय कौ शान्त यान कम 
वाले यान दुपित दोप कं विपरीत गुणो वाल रसा सं युक्त पार्था का सेवन क्ले ए 
कुपित दोप शान्त हो जाता है। इस प्रकार हम किरी दोव के कुपित होने प उपरके 
विपरीत आहार विहार करके उस कुपित दोष से उतपन्न रुग्ण अवस्था को ठीक कर 
सकते है ॥ इसी को पथ्य आहार विहार कएना कहते ह । उचित आहार विहार यति पण 
का पालन कग्के रोग के प्रारम्भ काल में ही हम राग से मुक्त हा सकते है । इक तिए 
आओौवधि क सेवन की आवश्यकता नही पडती । यादि परहेज न करे तो ओषयि सेवन पै 
भी लाभ नहो होगा क्योकि वदपरहेजी से दोष कुपित होते रहेगे ओर येग को बत 
मिलता रहेगा । इसलिए यह अत्यन्त आवश्यक सिद्ध दता है कि शरीर का स्वस्थ रका 
ओर सेगी हाने से वचने के लिए हम एसा हौ आहार विहार क जिसत य तान! द 
कुपित न हो सकं ओर शान्त एव साप्य अयस्था म वने रहकर दापरन वनै धातु का 
रह ओर शरीर को स्वस्थ बनाये रख । 

ऋतु के प्रभाव से भी इन दाष का सचय प्रकोप ओर्‌ शमन हाता रहत है 
अत हमं इसे विषय मे भी जानकारी देना चाहिए । इसका सक्षष्ठ विवरण इस प्रका ह-- 


वात - यहं प्रप ऋतु म॑ सचित वर्प ऋतु म॑ कुपित ओर शरद ऋतु मे श 
रहता हे । पित्त- यह वर्पाछतु म॑ सवित शरद ऋतु म॑ वुपित ओर टैमन्त ऋतु मे शन 
रहता हं। कफ यह हेमन्त ऋतु मे सित वसन्त ऋतु मे कुपित ओर माण ऋ म 
शान्त रहता दै । 

ऋतुआ के प्रभाव स होन वालं इस प्राकतिक सचय प्रकोप ओर शमन वो ध्या 
मे रखते हुए हमें उचित तथा स्वास्थ्य रक्षक आहार विहार करना चाहिए ताकि हम चामा 
न पड । नीति मेँ कहा है - अरक्षालनाद्धि यकस्य दूरादस्यश॑न वरम (हितौपदेश) 
कीचड़ म पैर डालकर फिर धान से ता यही अच्छा है कि चैर कीचड़ मे डाला ह १ 
जाए। अग्रेजी मे कहा दे प्रिकेान इन बेटर दैन क्योर यान इलाज करने सो 
सं बचाव करना ही अच्छा है। हमं इन उपदेशा का पालन कसे के लिए त्रिप वौ 
साम्य अवस्था मे रखने वाला आदार विहार करना चाहिए । 

वात पित्त कफ यानं त्रिदोप का म्थिति समञ्ञ लेन के बाद अब हमं ऋतुचर्थ क 
िपय म जानकारी ्राप्त करना हामी 1 आयु्वद म यह शका परसुन वन गई हे किं उवद 
माताम भाजन क्सन स शाररिक वल वर्णं सुख आर आयु की वद्धि दाता रै एषा 
आनुर्ब का कट्ना हे किन्तु हमन्त आर शिशिर -ऋतुआ म मात्रा पूर्वक किया हुमा धज 
भा राग उत्पव-क्रदताहषएसाक्याः 

आयु्व म इस शका का समाधान करयं कं लिए रा ऋतुचर्या का विस्तत विवर्ण 
्म्तुत किया ह। समिप्ते रूप स ऋतुचर्या क विपय मं खाम खास एवे जरूरी वे 
पिका यतात र] 

॥ि ० व 


~ 


शश्रे स्वास्थ्य रक्षक 





युतो मुस्र रूप से तीन ही ऋतुए्‌ होती है-- शीत कतु ग्रीप ऋतु आर वर्षा 

ऋतु किन्तु आयुवेद न छ ऋतुए्‌ मानी ह । इन छ ऋतुआ को भी दा प्रकारक वर्गम 

रखा है। एक वर्गं कालगणना कं अनुसार सवत्सर कं वर्प क अनुसार टे अर दृसर 

वर्गं वात पित्त कफ कं सयय प्रकोप आर शमन को द्टि म रख कर निचित किया गया 
। सत्स कं अनुसार छ ॒-ऋतुण इस प्रकार है - 


वसन्त - चैर ओर वैशाख प्रप्य - ज्यष्ठ आपाद । वपा - सावन ओर भादा । 
शद्‌ आश्विन कार्तिकं । हमन्त - अगहन ओर पौप । शिशिर - माघ फाल्गुन ।। 


सुशवुत सहिता के सूत्र स्थान अध्याय ६ श्लाक १० एव चरक सहिता विमान 
स्थान अध्याय ८ श्लोक १२५ म॑ प्रस्तुत विवरण के अनुमार प्रयाग एव सशाधन कर्म 
की दृष्टि स छ अहतुभ का वर्माकिरण इस प्रकार से किया गया,यथा - 


यन्त ~ फाल्गुन चैर । गरी ~ वशाख ज्येष्ठ ।परावृट - आपाढ सावन । 
वरषा - भादा आश्विन शरद - कार्तिक अगहन ।देषन्त पौष ओर माघ । 


स वगकिरण ये ग्रीम आर वर्पाकाल कं -गीच भ्रावर्‌ ऋतु मानी गई हे ओर 
शिशिर तु गाय हे जवकि पहले वगकिरण मे परा ऋतु नदी हं । 
चरक ओर सुश्रुत कं मतानुसार सशाधन (पचकर्म) कौ दृष्टि सं प्रायटू का लकर 
ओर सस्यवत (एथरणाण प्र+ह८0९) की दृष्टि सं शिशिर का लेकर ये दो वर्ग किये 
। सर्व साधारण के उपयोग के लि्‌ शिशिर ऋतु वाला यहला वगरीकरण ही उपयुक्त 
एव व्यावहात्कि श्रतीत होता है । 
जैस पूर वर्पमछ ऋतुण २-२ माह की माना गई है परित्कुल उसी तरह य 
ततु" दिनरात कं २४ घण्टा म भी विद्यमान रहती हं । सुश्रुत सहिता सूत्रे अ ६ श्लाक 
९ क अनुमार दिन क प्रात कालीन समय म वसन्त त्रतु कं लक्षण हात है दापहर म 
पहर बाद प्राव सध्या कं समय वर्पो आधी रात मं शरद आर पिचली 
गत सू्ादय स पूर्व ब्राह्म मुहूत हेमन्त छतु क लक्षण हात ह । ईस तरः दिन ओर 
गते भौ दपा क सवय प्रकोप ओर प्रशमन की दृष्टि स वर्प की तरह शीत उष्ण ओर 
बरा आदि क लक्षणा स युक्त हाते हं । हम इनकी तरफ ध्यान द तो इन लक्षणा का 
मवयक्ष अनुभवे कर्‌ सकते हं। 
जा व्यक्ति दैनिक जीवन मे अपनं आचरण आटार-विदार आर रहन सहन का 
रखना चाहते हो उन्हे इस विवरण सं पर्याप्त मार्गदर्शन मिल सक्ता ह। टम 
सेषलता चहि दर मिले पर यह पकी वात हे कि अच्छ प्रयल क फल अच्छ हय मिलत है। 
यदि हम ज्याततिपशास्र कौ कालगणना का विवर्ण भौ थाडा जान समह्र्लता 


1 र रक्षक 


१९३ 


हमा जनश म॑ धाडा वदि च तया । मूर्यं क मिदान म॑ मनति क अनु 
कुर्‌ वतत हण एक णर प्रलु -मैरागा रिया वताई गदं ₹ यधा-- 
यस्त - मोन मय। भाप यूप मिथुव। यषां ~ करकं मिह 
शद कन्या तुला । हिमन्त यृरियक धनु । शिरिर- म्र कुमा 


यह ता आप सभा जानन ₹ पि पृथा अपना धु पर मला धुम एता ह वि, 
न्नि रात हभ रत हं आर मूर्यं 7 ग तरफ भा घूमता र्ता ह रिमम ऋतु श 
ओर अयन का निर्माण राता है। करतु आर यर ता आप जवते र पर यन अर्य ष 
हाता र? इस प्रशन स उतर यत ह रि मूर्यं का एक परिकिमा करन मं पृथ्वीका ला 
३६५ लिन लगने ?। पर्किमा म लगने याले इ एक धरयो क काल को सरवन 
कहते है। सवत्सर के दो भाग हं जा अयन कहलाते हं - उतगयन ओप दक्षाः 
उ्नगयन म शिशिर मन अगर प्राम करतु आता हं 1 इमे आदान काम 
कहते हे। इन ल्म म॑ मूर्यं अपना प्रर किरिणा म जगत व जल पृथ्वी वरी द 
मनुष्य आलि ऊ म्ह खी नना ह अत इम आन कहा गया। इम काल 
यनयान हाता ₹ यान पृथ्या पर उस प्रसर किरणं पड़ता है वयामि सूर्य कौ र 
क कालम भाग्त वर्धं वाला भूभाग मूर्यं ऊ अधिक्‌ पाम ला जाता है निस तन) 
पडती ₹ अत आलनकाल को आम्नेय काल भी कहा जाता है । इस अयनकान! 
ख्ससाममतीन रस ~ तित्त कपाय आर कटु बलवान रहत हं ओर इस कल ' 
उत्तात्तर प्राणिया का बल क्षाण दयता है । 
दनिणायन म वर्पो शरद आर हेमन्त -ऋतुण हाती है इते विलर्गवाल भी कः 
है। इस ममय सूरय द्मिणायन द्य जाता ह अत शार्वरं सं दूर हो जाता दै निप 
चद यलं बढ़ जाता ह ओर सूर उल क्षीण हा जाता है। इसन काल मे जगत के जः 
[क 











आदान काल 
1 
(उत्तरायन मरय) 


आग्नेय अतिरूक्ष वायु, पूर्णं ूर्यवल चंग्रयल क्षीण सूर्य व यायु शोषण करते 
तिक्त कटु तथा कषाय - रूक्ष रसा कौ वुद्धि होती है 
1-----= =-= 





~ 
शिशिर वसन्त ग्रीष्म 
प [पलं च, म [क क्रः । | अ ~ 
माघ | पाल्गुन चत्र वैशाख ज्येष्ठ आषाढ 
आदिकाल मध्यकाल अन्तकाल 
[ 
ऊतम बल मध्यमवल दौर्बल्य 


इस कालं मे मनुष्य क्रमश्च दौर्बल्य परापत करता है 





य स्वाषथय पट 


पृ्वौ वनखति ओर मनुष्य आदि सभी माणिवा म॑ खट अश (जलीयता एव चिकना) 
वौ वद्धि हती दै ओर उततगतर बल कौ वद्धि हाती ह! इस काल का सोम्य काल भी 
कहते हे! इस अयन्‌ काल म॑- मधुर अम्ल आर लवण ये तीन चिग्ध सस बलवान 
हति ह तथा मुष्या के शारीर मै उत्तरत्तर चल बढने लगता है । 

अयुर्वद्‌ का कहना है - चन्रमा पृथ्वी का अपनी शीत किरणा द्वारा आदरं रखता 
ह ओर सूरय सुखात हे तथा चन्र ओर सूर्य दोना का आश्रय (सहा) लकर्‌ वायु प्रजा 
का पालन करता दै । (सुश्रुत सूत्र अ ६ श्लोक ८) 

आपने ऋतु के विपय म॑ यह विवरण पठा जो हमन बहुत ही सक्षेप म प्रस्तुत 
किया है। ज्यादा विस्तार मे न जाकर सिर्फ उतने हौ विवरण दिया हे जो शरीर भौर 
खवा्णय के लिए हित्तकारी उपाय करो कं लिए जानना जरूरी ₹ । ऋष्‌ किस तरह ओर 
क्यो पानी गु यह जानना स्वास्थय सम्बन्धी जानकारी का आवश्यक ओर हितकारी 
अग है इस क्रा समदने ॥ 

ज पुष्प यह जानता दै कि किस ऋतु म कैसा आहार विहार करना चाहिए उसे 
हौ आहार का उचित फल यान लाभ मिलता है ! यदि वह यह नही जानता कि किस 
भहु मे कैसा आहार विहार करना चाहिषए्‌ तो वह आहार के फल से वचित रह कर 
गेगो का शिकार हो जाएगा } 

उचित आहार विहार किस ऋतु म॑ कैसा ठो ओर्‌ क्या हो इसका उततर जानने के 
लिष पम ऋतु के विषय भ आवश्यक जानकारी हानी चाहिए ताकि हरम ऋतुभा के 
गुणधर्म का ज्ञान हा जाए ओर्‌ हम उनक साथ तालमल रख क अनुकूल ओर उचित 
आहार विहार कर्‌ सक) एसा करना ऋतु साल्य (तिधा) 16 प्रणरणेण्‌, पाणा) 
कटेला्त है ज कि स्वास्य की रक्षा ओर वद्धि ॐ लिए नितान्तं आवश्यक हाता हे । 

एक नजर भे ऋतु सम्बन्धी सम्भूर्ण विवरण पढने के लिए चा देर्खं । 














(र) काल 
(दक्षिणायन सूर्य) 

सौम्य अल्प रूक्ष वापु, पूरण चद्रवल सूर्ययल क्षाण चद्ध इट जगत का पापण करता है 

अम्तं लवण तथा मधुर ल्िण्ध रसो की चदि सोती है 
=-= 
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डुल भे मनष्य कश्‌ ल प्राप्त करता > 
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स्वास्थ्य शक्षक 


शीतकाल मे आहार विहार ~ शातकाल म विसर्गकाल का समिभ 
आदानकाल कौ शुरूआत हाती ह यान हमन्त ऋतु कं साथ विसर्ग बाल समाप ६ 
दै ओर शिशिर ऋतु के साथ आदान काल शुरू हाता हे इमलिए कात वं प्रभव 
दोना ऋतुओ म थादा अन्तर आ जाता ह हालाकि दाना ऋतु शीतकाल म हहे 
यह शीतकाल की ही विशेवता हे कि इत काल मे आदान काल आर विसं कः 
की सि हेती हे अत दोनो काल के गुण धर्मं इत शीतकाल मे उपलब्ध + 


दाना ऋतुओों मे ठण्ड तो एक जैसी पडती है पर टेमन्त ऋतु के वाद शिरि 
से आदान काल शुरू हो जाता हे अत हवा मेँ तीखापन आ जाता है मावा ग्लिष 
पानी बादल ओर वायु का वग तीन हो जाता है अत शीत का परोप बढ जत है 


आहार - इस ऋतु म॑ स्वाभाविक रूप से जठराग्नि तीतर रहती है अत पाच शि 
मरवल रहती हे। ेसा इस कारण होता है कि ठण्ड हवा ओर ठण्डे वातावएण काप्य 
हमार शर की त्वचा पर वारनार हीत रहन सं शरीर क अन्द्र कौ उष्णता बाह म 
निकल पाती ओर अन्दर हा अन्दर इकटूटी होकर जटठरणफ्नि को प्रबल करती है। इतः 
हमार खाया पिया भारी आहार्‌ भी ठीक से हजम हो जाता है ओर शरीर कौ बत प्र 
होता है । इस ऋतु का सही ओर पूरा लाभ उठने के लिए हमे पुरशौतकाल म॑ 
शक्ति वर्धक ओर गुणकारी पदार्था का सेवन करना चाहिए । जो समर्थ ओर स, 
व शुद्धघी सवन पौष्टिक पदार्थं सूखे मव देशौ घी कौ जलवा ओर दृध धौ ओ 
५ की दाल का हलवा उडद कौ खीर एबी मलाई आदि लिप पदां मैः 

क फलो का सवन करं । साधारण आर्थिक स्थिति के जो लोग महे पदार्थ 
संवेन न कर सर्क वे रत को भिगाय हुए दशी काल चे सुह नाशते के रूप # 
चचा कर खाए्‌। केले मूगफली शहद ठण्ड दूध कं साथ रत कौ साति समप 
दुध आवला गाजर अमरूद आदि का संयन करई! साते समयदूधर्मर चम्मच शुर 
शदद घाल कर पीनं स शरीर मे बहुत बल बढ़ता है ओर शीर पुष्ट ओर सुबल ह" 
दै । लकिन स्माल रखे श्द कं साथ दूध ठण्डा हो लिया जता है गम नतै। 

जिन लागा का कवन रहनं की पुनी शिकायत दा ओर पेट ठीक से सफ 
येता हा उन्हं रात का सनि समय अपन अनुकूल म्रा म॑ १९ सं 3 चम्मच क वाव 
टु का चूण टण्ड पाना क साथ ३ ४ दिन लना चाहिए । इससे पेट साफ उष) 
प्के याद पौटिक आहार या कोड यल पुष्टिगयक मुछ का सेवन शुर क। प 
हृ छाया एड का कन रै । यदि वाल ह्‌ क चूर्णं का सयन न कर सके ते १५ 
चम्मग इयप्रगल यौ श्रमो ड पानो या दूध क माथ सातं समय लिया कद। ॥ 
जत्य न्निभा सवन वरते हर्ज नरी। 

ण्फयत का अर्‌ ध्वन र॑ कि सि मत्त ऋलु का पटला माहं शु ट1 ट 
णक अगर लनारुून कर दं) जय भा ठार म जम कर ठण्ड पड़ना शुन 
भयरुर का मर्ह रि मन्त रतु शुरू जरर व्रलुखाल काह य 
गरष यान जम ट्ण पड़ना चह यमा पुना शुरू न षट | 


स 


११९ स्वाम्य गष 


| ® जवन सधर्थं का नाम है ओर सघर्यं ही जीवन है अत इससं धयराना वा 
` पृह मोडना उचित नहीं । दुनिया मे जव आये है तो जीना ही पडेगा लेकिन सही जीवन 


वहै जो सकता है जिसके पाप्र स्वस्थ निराग ओर शक्तिशाली शरीर होगा ! स्वस्य 
गहना हमार जन सिद्ध स्वरूप ह । इसे बिगद्ने न दे! 
। पेययतेयान यतसयतः) 
इस ऋतु कं विपय मे सुश्रुत सहिता का कहना टै कि हमत्त ऋतु म आवधिया 
` वनस्पति खाद्य द्रव्य आदि समय कं प्रभाव से परिप वार्य यक्तं ओर बलवान हा जात 
ह जल छिग्ध निर्मल तथा भारौ हो जाता #। अत एस समय म॑ उचित ओर अनुकृल 
आहा का सवन कर शीर को वल वार्य स पु कसना चाहिए । यदि ैसा नही करणे 
तौ ऊलटे परिणाम होमे चरक सहिता का कहना ह कि अग्नि क प्रयल हान प्र उसके 
वत कं अनुसार (पौष्टिक ओर भारौ आहार रूपी) ईधन नहीं मिलने पर यह वदी हुई 
अग्नि शीर म उत्पत प्रथम धातु (रस ) का जलाने लगती हे ओर वात कुपित हाने 
लगता है। यह जठराग्नि का स्वभाव ह फ यह प्रयल हकर आहार रूपा ईधन वो 
` जलात है यने पचात है ओर आहार क अभाव म दापो को पचाती टै यने जलाता 
1 एक दिन का उपवास कसं सं यही लाभ हाता है बशर्ते उपवास म रहार रहा 
जाए यने फलाहार के नाम पर भोज्य पदार्थ न खाए जाए। दापौ के अभाव ये या दां 
` को जलाने के वाद यह अग्नि शरार क धातुओं वो जलाने लगती हे ओर धातुभा का 
` अभाय हो जनि पर प्राणो को पचने यतन जलाने लगता ह अत जठराग्नि श्वल होन 
| याते शव अच्छी भूख लगने पर भले श कछ न पिले तो चना चवेना या कोट फल 
खा लँ पर भूखे नही रहना चाहिए वेस तो इस शीत ऋतु मं पौष्टिक लिग्थ जौर भारा 


। पथो को सवन ही उपयुक्त ओर श्रे दयता है पर भूख सहने की अरषक्षा कुछ आहार 
कलेन भी काफी हाता है। 


विहार -आहार क अनुसार विहार याने रहन सटन भी बहुत महत्वपूर्णं हौवा 
` ह। ह्र ऋतु मेहम उस ऋतु मेँ करने याम्य विहार हौ करा चाहिए । करनं योग्य विटार 
म कना ओर न कसे योग्य विहार करना दोना समान रूप से हानिकारक ओर रोग 
` कारके हतिर्हष। 


पण्ड म शीत से जरूरी बचाव करना बहुत जरूरी हे ताकि शीत का अति योग 
२ छेन पाए शगार पर तैल का मालिश करना उयटन लगाना कसरत कना या योगासनो 

, को अध्वास करना धूप सान करना प्रात वायुसेनन कना गमं वस्र धारण करना 
सान ओदने के लिए ग्म कडा राई कम्बल आदि का प्रयाग करना विसे हण अगर 
वो शर पर लेप कना गजै जल सं स्नान कसल" जिनवौ तासीर टण्डी हा ब वुनकुने 
मरम ज्ल स साने कर । य सय कार्य उचित विहार मेँ शामिल है । खान के सिए ज्यादा 


1 
सवाय रधक ९१७ 


मरमं पानी प्रयाग नटी कसा चािर्‌ वेशैवकर सिर क आंखो कौ तथा मागि के 
पेद (तट) भाग को ज्यादा गमे पानी से हानि हेती है। 


कसी भो खण्डहापर स्नान करन मं आलस्य नही कना चदिए। एतं कः 
सहमा शीर म जा अनिरिक्त ग्म पैदा देती है वट लान कने से याहः निरतः 
रै जिसम शर म॑ सफर्ति आता ई । सुवं द्र तक सानं से यहा हा हात ६ 8१ 
फा चदी हूं अतिरिक्त गभो सिर व नत्र क अनावा मलाशय पिताशय पूष 
शु्राराम आमाशय आदि पर अपना दूषित प्रभाय डालतौ रहती रै जितस ना ४ 
पौ त्ाधिया उतपग्र हाती ह । जल्दी उकर स्वान कर्मे से हम इन व्याधियो सेमे 
सकट है! 

ठण्ड कं दिनां म॑ ियमां का पालन कलं म॑ जा सयते वहो याघा समव 
है वह है आलस्य । आलस्य हमार हर मनूव पर पानी फर दता है। जैस मुद ज 
उठनं का मामला ह । आप रजाई म॑ दुवरक हए रै ओर पिख्ती रत का मेघो 
मठं सपनो म खाए हए है । अय पटले ता नौद खुलना द मुरिकल दै पर आप एः 
घडी क सहार स जाग भी जाए ता कडक्ढाती ठण्ड मे स्नाई से बाहर अनि कै 
मन का तयार्‌ करना जय मुश्किल लगेगा । न कटेमा अभी तो का रात क 
ज्ठ नाएगे टे जल्दी भ क्या ह । यस एक छोटी सी श्नपकी आर लै लो। 
सपकी आनि वी तैयार खडी रदी है सो दूसरे ह मिनिट आप पिर से नीद म॑ मड 
जते । फिर कय नीद खुल वया भरोसा वयाकि घटी का एलार्म दुवाए तो यजने सेरह। , 

नही एक आर नीद खुल जाए तो फिर एक क्षण भ सोच विवार न करं 
तत्काल पलग छाडकेर खड दो जाए। आप हैन जाए कि एलग वे 1 
कर खड़े होते ही आलल्य गायक हो जाएया १ आलव्य की भावना हं नतत रग ओ 
सिफ पलग ओर्‌ रजा म लट रहन पर हा हाता है वह भौ इसलिए कि एत प 
सं खुमारी चढ़ जातो है ओर टम दृरी वात सोच हो नहं याते पर पलग स दूह 
ही यह शयना भित्कुल यदल जाती है नि्कुल उती तरह भिस व्ह रेल के भं 
भरे दिव्ये म युन से पहले ओर पुसमे के वाद हमारी भावना आय यदल मारी { 
दिये भे धुन से पहल हम साधत है कि किसी तरह अन्दर युर जा, कवठ 
जगह मिल जाए। जव टम ये म॑ शुनं म॑ सफल च्चे जाते है ओर कोई यात्र कै 
कां जगह द देता है ता हम वद पुलकित देकर उस धन्यवाद दैत है पर्‌ किर हा 
भावना बदल भाती हँ ओर दूसरे यात्रियोका भौतः धुना हमे असे लता ह 
शम कते हँ कटा धसे आ रहे षधे दूस डिव्ना देखो 

तो आलस्य न कर क्यकि आलस्य स्वास्थ्य ओर नियम पालन का सवसं ब 
शत्रु है ओर यह शतु दण्ड के दिनां म ज्यादा बलवान रहता है। दस पर भी रा 
इस्दी सीजन का असर टो जाता है । आलस्य को प्रभाव ये कैसा अकर्मण्य वना 

इस एक उदाहरण से समसतं कि मान लं आपका ५ वमे सुबह की गाडी सं क 

हो ओर आप आलव्य क्रिय ८ वज तङ़ रणाई मे टी धुसे पडे रटे ता आप विरस 


व 
ष्ट स्वापय्य र्व 


वव सावयागद्जदायातय नरान कयसतय 


$ क्‌, शतु ओर रोग - इनको कभी साधारण या छोटा न समञ्मो इनकी 
तग्र से लापरवाह न रहो, ओर इनसे जल्द से जल्द छुटकारा पाने का पृ प्रयत करा । 
$ुनको जड़ से समाप्त करना क्ञरूरी होता ह क्यक्ि यदि य जरा स भी वच जाए तो 
फिर वदने लगते है ओर ये जितने वढते है उतने ही हमसे ज्यादा शक्तिशाली हो जाते हे । 


मम 
सतै ध्‌ हमे जवकि ५ बज एवाना हा गयं हाते ता ३ घण्ट म कितनं मौल की यात्रा 
केर चुकं होते? 


पथ्य ~ इस ऋतु म॑ पश्य (सवन योग्य) पदार्थो का सेवन अवश्य करना चाहिए 
गकि दूसरी ऋतुं म इन पार्थो का सवन करना उतना लाभकारी नही होता जितना 
इम ऋतु म॑ हेता है। इस ऋतु में पौष्टिक व बलवर्धंक पदार्थ- उडद ध, चावल की 


` खर, मक्खन मिश्री, रवडी मठा तिल हरी शाक सन्नी अदरक साठ पीपर मेधी 


मुकवा अजीर गाजर एवं मौसमी फलों का सवन करना चाहिए। शहद इस ऋतु मेँ 


अवश्य सेवन करना चादिषए्‌। हमनत्त ऋतु म॑ वड़ो हए का वर्णं ओर साठ का चूर्ण 


दमभागे मिलाकर ओर शिशिर ऋतु म॑ बडी हर्ड का वूरणं समभाग पीपर (पिप्पली या 
पपन) चूर्ण के साथ प्रात सूर्यादय के समय अवश्य सेवन करना चाहिए! दोनो मिला 
कर ५ ग्राम लना पर्याप्त है। इसे पानी म॑ धोलकर पौ जाए! यहे उत्तम रसायन है। 
लहसुन कौ ३ ४ कलिया या तो वैस हो निगल जाया करे या चवा कर खा लया दूध 
मउगाल कर खा लिया करं। 

ज सम्प्र ओर समर्थ हो वं इस मौसम म कसर चन्दन ओर अगर निस कर 
शरीर पर लप वर । यह शरीर को खस्थ ओर सुगन्धित रखता है । तैल कौ मालिश तो 
फेना ही चादि वयर तैल त्वचा कौ स्वस्थ चिकना ओर चमकदार रखता है शरीर 
के खुश्की दृद कर अग प्रत्य का बल दता है ओर वात व्याधिया सं शरीर कौ रक्षा करता है । 


अपथ्य - इस ऋतु म अधिक शोत सहना बहुत ठण्डा पानी तीखी तेज दण्डी 
वा अल्पाहार (कम खाना) उपरास रखना रूखे कडवे कसले ठण्डे व बस पदाथों 
फा संन कना शीत प्रकति के पदार्था का अति सेवम अनियमित ढग स कला 

ठग से आहार लेना ओर साना आदि अपथ्य (सेवन न करनं याग्य) है। 

शत्तकाल के इस सुभवसर का पूय लाभ उदाए्‌ ओर शरीर को पुष्ट सुडौल ओर 
ख्य बाण ताकि ग्रीष्म ओर वर्षाकाल मं भी आप स्वस्थ वने रह सके । यही ऋतु 
चाये रणा कर म॑ हम सहयोग दती है जिसमे हम स्वास्थय रूपी इतना धन कमा 
सक्ते है किवर्पकं शप आठ माह तक गट कमाई हमरे काम आती रहे । 


० नत कनक क न्न 
^ 


क 
स्वाशथ्य रक्षक 


क 


< 


वसन्त ऋतु चयां 
(रश्छापाद्या छ 577 ऽलः) 


शोतकाल कौ दौ छतु देमन्त एव शिशिर-का ऋतुचर्या की चर्च फे व ५८ 
वसन्त ऋतु की चर्या का विवरण ( कसते है! वसन्त ऋतु एक सुहामी जै ८ 
मतु हती है। इसे उदू भाषा्े भुः कहते है! इस क्रतु क (1 
अनुभव हमे वातावरण ॐओर जलवायु से सुदबणुद होता है बयोकि इन नमी चा 
सुहानी ओर सुगन्धित हो जाती है जिस्म आम कै वोर (मजरी) की सु २५ ( 
हे वृक्षा प्र॒ कोयल के कूकने की मौटी आवाज सुनाई देती है वायु चल भरन 
चहती दै मौसम न ज्यादा उष्ण होता ठै न ज्यादा शीतल होता है । सव दिशा इ 
कोपलो ओर फूलो सं लद वृक्ष उपवन आदि शाभायमा रहते है जिनकी सु 
साथ दक्षिण दिशा से आनं वाली सुगन्धित पवन वातावरण को सौम्य ओर सुता# न 
देती है । हन सभी कारणो से वसनत ऋतु को ऋत॒राज" भी कहा जाता है। € 
मन प्रसनता ओर उमग सं भरा हुआ रहता है । क्ष 
वसन्त ऋतु दर्भसल शीतकाल ओर ग्रष्मकाल का “सन्धिकाल' हत १ 
किशोशवस्था बचपन ओर जवानी का सन्धिकाल होती है, प्ोढावस्था जवानी ओर ष 
का सन्धिकाल हेती हे ओर शाम का ववत दिन तथा रात का सन्थिकाल ह 
इसीलिए शाम वेः वक्त का हम संध्याकाल कहते है । १ 
शत क्रतु ओः गरी ऋतु कं सन्धि का समय हा स वसतत ऋतु मे धेड च 
असर दोनों ऋरतुओ का होता है 1 प्रकृति ने यह व्यवस्था इसलिए की रै ताकि ् 
जगत शीतकाल को छोडन ओर ग्रीमकाल म॑ भवे कण्ने का अभ्यस्त हो जए को 
ही अन्य सन्धिकालों मे भी हाता है । जैसे बच्या एक दम से जवान नही होता 4 
एक दम से वृढा नही होता ओर दिन एक दम से रात मे परिवर्तित नहीं हाता ठस ॥ 
शीतिकाल भी एक दम से खन्म होकर ग्रीम काल एकदम सं शुरू नहीं देता ह्म 
वसन्त तु सनतुलने बनाने कौ ऋतु है वयोकि अब ऋतु परिवर्तन के. काप र 
आदार विहार में धरि-धरि परिवर्ता करना जरूरी हो जाता दै ताकि हम अमि वली 1. 
करतु के साय समायाजन (५,०१४७।१९॥) कर सके । वसन्त ऋतु का यही महव . 
ओर यह सही उपयोय भी! 
वसन्त ऋतु के विपय मे चरक सहिता यें कहा है 
वसन्ते निचित श्लेष्मा दिनकु्धाधिरीरित 1 
कायाग्नि बाधते रोगास्ते कुर्ते वहू । 
~ चरक सेहिना भूत्र॒ ६/२२ 
अथात हेमन्त करतु म॑ सचित दुभा कफ वसन्त ऋतु म॑ सर्व कौ किरणे मै 
(द्रवीधूल) द्यकर जठयण्नि को मन कर देना है अत अनेक अरकारके येग उततर हारि 
~ ~ 


९२० सवाषय र्षक 


रि 


@ यहूत परिग्रम ओर कम खुगक, वहू काम करना ओर कम विश्राम यहूत 
वित्तः फरेना ओर कम निद्र यूत आहार करना ओर कमयोर पाचन शक्ति, यहूत 
खरप काना ओर कम आय, बहूव भोय विलास्न करना ओर कमजोर शपीर ये स 
इदे सयोग ह अरथा पूसी स्थिति दुख देने वाली ह होती है! 


णर 


जहार ~ ऋतु परिवर्तन का ध्यान मेँ रख कर हमे वसन्त ऋतु मे अपने आहार 
मे उचित परिवर्तन क्से हग । आयुर्वद ईस विषय में कहता रै गुर्कलक्िग्यमयुर 
दिवाख्प च वरत्‌ अर्थात्‌ वसतत ऋतु म॑ भारो खट्टे विकने ओर मीठे पलार्था का 
आहार करना एव दिन मे साना वर्जित किया है अर्थात्‌ इतने काम नही करना चाहिए । 
ङ दिगा म सुपाच्य यानं जल्दी हजम होने वाला हलका आहार हौ लेना चाहिए । भाजन 
छिलके वाली मूगं की दाल हरे शाक सन्निया मौसम कं फल अदरक शहद 
णते को सते समय दूध भ जण सो पिस हल्दी मिला कर सवम करना चाहिए ; भोजन 
ताना ओर उचित समय पर कला चाहिए वतर मास में ्रतिदिन प्रात काल नीम के नये 
पा को (कोपलो) १०-६९५ के लगभग सख्या मे खूब चवा चा कः चूते रहना 
ओर महान करक निगल जाना चाहिए । इसके साय ९२ काली भिव भी चबा 
सौ जाए ता ओर लाभप्रद होता है। र चैत्र मास के दिना म॑ भतिदिन यह भ्रमो करे 
, श सं वपं भर तक चमरेग रक्तविकार ओर ज्वर के आक्रमण सं वचाव कन कौ 
| कमता उतत्र हाती है। इस कतु म बडी हरड का चूर्णं ३ सं ५ याम मात्रा म॑ लेकर 
धोड शहद मे मिला क प्रात काल चाट लेना चाहिए । यह प्रयोग रमायन क्रं लाभ करता 
, ईं। इन दिनाम क्फ कं कुरित रहमे से खासी सदी जुकाम गले मे खग व ददं 
। हेन दपित्स म॑ दरद (यसिलाद्टिस) हाना हलक सा ज्वर हाथ पे म॑ ददं या ट्ट 
हाना आदि व्याधिया देती है । मौसम का सन्तुतन ठीक नदीं रहता याने कभौ गर्म तो 
कभा सरद पडतो है इसकी वजह स शसीर पर कु्रभावे पडता है ओर मौयम वमाप 
हाता है। इन व्याधियां क दूर करने कं लिए कुछ घरलू उपाय प्रसुत है 
खानं का नमक ५० ग्राम खानि का सोडा ५० ग्राम ओर पिस हुई फिटकरी ५ 
माम तीनौीका खत अच्छी तरह मिला लँ ओर एक शशी म भर कर अच्छा टाइट 
क्न लगा कर सत ले । एक गिलास पानी कुनकुना गरम कर लें ओर इसम १ चम्मच 
यट मिश्रण घाल कर गरे कर। यह गणे सुबह उठतं समय दोना वक्त कं भोजन कै 
वाद आर एत को सानं सं पहल अवश्य करना चाहिए । रत्त को गणे कसे से पहल 
एक क्प गरम दूध म आधा चम्मच (लगभग ३ ४ ग्राम) पिसी हल्दी घोल कर पौ 
लं इसके वाद्‌ गार फर । दूध हल्दी का पयोग ३-४ दिन या आवश्यकता के अनुसार 
कद। इसके आधा घण्टे बाद उण्डा पानी या कोई भी खाद्य या पेय पदाथं का सेवन 
नती करणा चि! इस निमम क पालन अवश्य करं। 


सखद 


थय रक्षक १२१ 


। 


| 


दूम उपाय तुलसी सा कदा समन करना टै1 इस प्रपम ८ ० लि 
लाभनद्ान तक करना चि) काट त्रिधि हइमप्रफरटं वि 

तुलसौ कौ ११ पता का मिव २ एक युर्का पिमा सथा नमर्‌ 9 
चुलफो पिको सप खली निरं कूट लं ओर चाण चं २ फं पाना म॑ शान क ड) 
जव पानी उव नत यले आथा कप श यय ठय उतार कर टन लं इन चृ 
आधा सुट ओर आधा यत का सति समय पा लं । यत का यात समय इस पल क 
जकूरी नही सिफ़ दका हुआ रखना सम्प ६। इसफ़ या आधा प्य तक 2 ४ 
न पिए्‌। गले को टण्डो ह्या ओर ठण्ड स बवाना चा्िए्‌ तथा अधिक शातन ५ 
के खट्टे एव तल हर पनां वा सवन यन्द रख कंद यै उवाय कला च^९।९ 
साफ़ रखना चाहिए अर्थान्‌ सुयह शाम शौय अवश्य जाना चदिए। 

विहार - आहार की तरह वमन करतु म विहार यते रहन सहन अद्वय 
भी ठक रखना चाहिए! इन दिन प्रात जल्ल। उठकर यायु सवन के लिए पूज 
योगासन या दलकः व्यायाम क्या या दौड लगाना पाना म॑ तैएना उयटन लगाव 
तैल मालिश कर वुत्नुनै गरम जल स अथय अभ्यास ते ता ताज ठे जलम ५ 
कला चाहिए) योगासन या हत्का व्यायाम कमे वाले खनि क याद भा यागा ५ 
व्यायाम कर सकत रै। इन दिना दर रान तक जगना सुह द्र तक सि रहन 
दिन म॑ साना उचित नरह । शाय का देर स भोजन करता भो उचित नह हाल । 

एक बात वा ध्याय रखना सर है फि अमि वालं गरेण काल म क्रुकेपणः 
से पाचनशक्ति उतनौ अच्छो मलं रट सकेमौ मितो शौतकाल धै धौ सिद प धरण 


ऋतु मे हमं अपनी प्रचनशक्ति को ध्यान में रखकर उवित आहयः विहार 
आदत डलनी लेगी । 


ग्रीप न्तु चर्यां 


दिश्य) ग ऽणः ऽ८०ऽ09) 


ग्रीप्म ऋतु आदाने कल की चरम सीमा होती है यनि इस काल मसू 
तेजी यर होता है ओर उसकी प्रचण्ड किरणं ससार के जलीय अश का शोषण १५ 
जिससे नेदौ तालावे चील का पानी सूख जाता है वक्षो कयै हरियाली नष्ट हत द 
ाणिया के शैः का जनीयाश भी कम होना ईै जिस प्यास का अनुभव देत ६/१ 
पतु मदा बाता का ख्याल सवस ण्यादः रख स्वास्थय रक के लि्‌ सकरी हता 
पष्ठली वातं किसी भी कारण से शरीर म॑ जलोयाश की कमी (7!) वापम्‌ 
हानं पाय आर दूसरे चान पट खगब न हो यान अपच ओग कन्न की स्थिति न बनने पयि। 


आहार ~ ग्रो ऋतु ये ठप एसा आहार कला चाहिए जिस्म मीठे (मधुप एप 
शीतल भक्ति के चिकना वाले (स्य) रील पदार्था को शामित्त किया गम। ही 
मौसम फलां का यथाशक्ति मेवन कसना दितव्छरर होगा । नमकीन खराईयुक्त क? 
चाले तथा गरम ्रकृति कं परार्थ तल हए ओर तेन मिर्च मसाले वाले पदार्थो का सेव 


1 


१२२ स्वास्थय 


। धयान वययय 


‡ „ * ससार का का भौ पदाथ दुरा ओर व्यथं नही ह बल्कि उस पदां का 
„ यपोय हो उमे अच्छा या बुरा बनाता ह । युक्ति ओर मात्रापूरवक उचित हेतु के लिए 
, महर का उपयोग करन पर जहर भी ओयधि का काम करता ई ओर यदि भोजन ही 
4 पु मत्रा ओर हेतु के विस किया जाये तो विष हये जाता ह! 
$ 
' मतम कम करे उतना अच्छा है! जा लग धूम्रपान मद्यपान मासाहार ओर मादक द्रव्या 
क स्वन्‌ करत है उद गोप्य ऋतु म॑ कई रकार क कष्ट ओर येग हुआ करते हे। आप 
ईन एवे सेवन से हमेशा दूर ही रहे भावन म हलक ओर सुपाच्य पदार्थो का ही 
४ सव क शाम के भाजन मेँ दही प्याज कला वेसन कौ चर्जिं अरबी बेगन ओर 
\ तत पर्था का सवन न क{। सम्भव हो सके तो रत का सन से आधा षण्टा पहले 
। जवि शम का खाना खाय द्रो षष्टे हा चुकं हो एक गिलास दूध ओर १-२ चम्मच 
! ुदध षा ऋ सवन करना चाहिए । इसके बाद कुल्से करके मुह साफ कर ले ओर आघा 
पष्य कु काम या पदाई लिखाई कर फिर सो जाए। इन दिन एसेडिटौ (अम्लता) 
या हवपरदसेहिटी (अम्त॒पित्त) पट मे जलन पशा मे जलन खूना पेचिश मुह म 
त कन्न रोना आदि व्याधिया गलत ग स आहार करे कौ वजहसे हौ होती है। 
्ग्यतिद्येता शाम के भोजन में कुछ दिन तक चावल एव मूग की दाल कौ खिचडी 
स सवन कना चाहिए । भोजन कं वाद्‌ दिन मे एक बार [४71५९ कम्पनी का बना 
8९००९ (2ए5पा< १५ दिन तक सवन करे । दाना वक्न कं भोजन के वाद्‌ दा 
भ कष्ट पवार समभाग पानी म मिला कर पिए। अन्यक कौर खूव अच्छी तरह 
चतर करहामिगला कर । चाय सिगरट तम्वाकू खनं वाला को एसी शिकायते अग्मर 
हा कतो है। आप इनका सेवने करना शुरू ही न करं तो जीवन भर इनके 
प्रहरीले अभराव से वच रहम । दिन म चष्टे चष्ट या आघा षष्टे स १९१ गिलास 
प पानी पते रहं याने दिन म॑ द ७ गिलास पानी पौ लना चाहिए) दिन मे एक वार 
माढनापू पाना (रिक्जौ) या कोड मीठा शरयत पाना चहिए। एक गित्यस ठष्डे पानी 
ज साम्तूकान घाल कर पान स घगयहट कम होती है ओर शर म॑ चुस्ता फुता 
मालूम दता है। सतू को मादा ओर पतला करक सवन करना भा हितकारी हाता है । 
रपहर चाद पला म॑ पक तरनून खरवूजा सन्तय र नरम ककडा कला आदि काट 
भा एक मौसमा फल जरद्‌ खाना चाहिए । प्री मे रखा पानी फीने की आदत न डले। 
पत हा चा" ता याडा द्र तक वाहर रख कर उस्र टण्डक क्म करकं पिया करे! 
फानिकत्रषाना पान स गल मेँ खणशा रसित्म म दल सदी जुम ओर अपच हमि 
शिकायत ता हे। मरङूयासुरादाका पानापानाटी श्छ हं! ग्राम ऋतु मे उडद 
चा नन स्मा का साग सरसी च सैल खट्टा वामा दद्य लहसुन शहद चमन क 
4 आर्‌ ज्यान ष प्रकति क्‌ पाथा का सवन नद करना चटिए। कव्या नशयल 
भ उम पार साप मिश्रा मख्डन अलि सवन करना हितकाय दत ह । 


नाभ्य पक्षक 


च्य 


गरम ऋतु ये भू से एक ररी क्म टा खाना अच्छा हाता है व्या ख 7! 
इसलिए इन दिनो अधिक मातर मे भाजन न करना हौ अक्लमन्दी ट 1 कम वष 
सूय चवाचबा कर खाए ता ज्यादा गुणकार दयता है । ज्यादा मात्र मे खाक 0 
कर पाने से थौडी मात्रा मे खाकर अच्छी तरह हनम कर लना अच्छ हेताहै। ॥ 
के अन्त मे एक डकार आती हे। यह डकार आ ही भोजन वनद कर देव च 
डकारे जाना ओर खाते जाना उचित नहीं । एक मारा सिद्धान्त याद रे कि कपा 
ओर गरम खाना सवाथ्य को रक्षा कने वाले काम है। गमी क दिगा बर सुबह ॐ 
दात मुह साफ़ कर शौच जाने से पहले ठण्ठा पानी पीना ओर एत को सोत क 
दूध पीना हितकारी होता है । हो सक तो सुबह के पानी मेँ नीबू तिचा कर ओ क 
के दुघ मे १-२ चम्मच धी डाल कर सेवन कएना चाटिए। यह उपाय क्रब्न ओर 
मे वदी ह्र गमी नष्ट करत है! 


विहार - इन दिनो तेज धूप गरम हवा ओर स्यादा गरमी सै बचाव क 
चाहिए्‌। षर से बाहर निकल तो एक गिलास ठष्डा पानी पौ कर विकते ओर ५ 
तेज धूप से बचन का उपाय करके निकलें देषा करने से तू नी लगती । ३1, 
यत्रा कला हौ तो २-४ बताशे ओर देहण्दून वाली अमूतधार या इन्दौर वाली अ 
साथ रखे । कभी जी मवलाए उल्टी जैसा जी करे सिर दर्दहोता२४वृद वाक ¢ 
पर टपका कर खा लेने से तुरन्त आराम होता है। रात अगर देर तक जागना ४ 
दस वजे के बाद हर धण्टे से १-१ गिलास पानी पीना चाहिए सते वात (५५ 
कुपित नही हठे फाते। बाहर से घर लौटने पर थोडी देर विश्राम करके शरीर का न 
सुखा लं ओर शकैर ठण्डा हेन पर ही पानी पिए। यू तो प्यास कावेग कभी हि 
अच्छा नही लकिन श्रीम ऋतु म॑ विशेषकर प्यास के वेग को रकन नही चा, 

शोषाग सादा बाधिर्यं सम्प भ्रम हृदयगदा के अनुसार प्यास के वेग च 
याने पानी न पीने से मुह सुखना अग मे शिथिलता बहगापन मूर्छ जैसी आना च 
आना ओर हृदय को पीडा हाना आदि परिणाम हति है । क्षः 

इन दिनो सुबह जल्दी उठकर नित्यकमों से निवत्त होकर विद्या अध्ययन 
ओर सूयदिय से पदले थोडी दूर तक दौडना या रहलना चाहिष। स्वास्थ्य की रक्षक, 

वाता यह येनो ओ? मुपत का उपाव है । सुबह सूदय से पहले वाुमष्डल श 
शुद्ध निर्विकार ओर प्ाणवायुयुक्त होता है । इस वक्त वायु सेवन करते से हमर क 
शुद्ध ओर बलवान रहते है जिसस फिर दिन्‌ थ क दूषित ओर विषाक्त वागु मण्ड, 
मारं फेफडा पर असर नी हा पाता आर टम दिन भर सुख दुरु तथा पु 
(5171411) वने रहत है । ख्याल रहे, इस तरियम का पालन करने मे आलत्य व 
कदापि न करे+ याद रखे सुयह जल्दी उठ तप है अर रत को दैर तक जाना 
ह" मर कल भे परत छान क वाद हौ यागासन या हलक धयायाम करे । वै 
कूदनं ओर क्ञटक सउठने वैठने वाले व्याथम करते समय जायया या लगे 
चाहिए तकि अण्डको (ऽलाणापग) को क्लरं न लग । व्यायामं हलक 
व 


श्र स्वास्थय पट 


"प 


* असफलता से निराश नहा होना चाहिए वल्कि इसे एक चुनौती को तरह 
खीकार करके दुगुने उत्साह से फिर प्रयत्न करना चाहिए 1 सफलता ओर असफलता 
एक हौ सिक्के र दो पहलू है । जो उठता है वहो तो गिरता है भिरते हं शह सवार 
हीमैदानेजग मे। जीवन येउतार चदादतो आते ही है, इनसे परेशान नहीं हाना चाहिए । 


मा हौ कं पर कर जकूर। योगासन या व्यायाम करना शरीः को मन्नयूत ओर 
स्वस्य रखने वाला मुफ्त का उपाय है । 


वन्तु चयां ॥ 


(व्ल ग एणा 5६250) 


वर्षा ऋतु शुरू होने तक आदान काल समाप्त हा चुका होता है जा कि ~ आदत्ते 
पृथिव्या सर्वाश प्राणिनां बल चेत्यादानम्‌” के असार चूकि उत्तययन काल पृथ्वी के 
सम्य अरा ओर पराभि के वल को ले लेता है अत उसे (आदानकाल' कहा जाता 
ह। वप ऋतु से सूर दक्षिणायन हो जता है ओैर “विसग काल! शुरू ष्ोता है जो कि- 
विपति ददाति ० सौम्यां पणिना यल चेति विसर्ग - के अनुसार दक्षिणायन 
काल पृध्वीको ओर प्राणियो को बल देता है अत इते विसर्गकाल कहते है। 
आप आदानकाल ओर विसर्गकाल का विशेष विवरण पृष्ठ १९४ ११५ प प्रुत किये 
मये चाट पढ़ क जान चुके होगे! 

वपां ऋतु मे शुरू शुरू के दिनां मे वरया का जल जव गमी से तप्त हूई भूमि 
पर पितता है तो भूमि से भपकै रते है इन दिनो जल का अप्त विपाक होन सै हमारी 
भशन (पाचक अग्नि) अत्यन्त क्षौण हो जाती है चो कि रोण ऋतु ओर्‌ आदान 
फोल के प्रभाव से पलं से ही क्षीण हो चुकी हाती है । इससे वर्था कल मे खास कर 
यात दोष कुपित रहता है वैसे पितत ओर कफ भी कुपित हो सक्ते है पर प्रधान रूप 
क व से ह ह ८ तै 

वर्षा ऋतु सुहानी भी लगती है क्योकि भ्र काल च्छ भयानक गरमी स गहत 
पने रिमक्षिम पुर गिला यादल गर्जना ओर विजत कड्क्ना यद सुरमा 
पप देता है । मार तो यादर्ला को गर्जना सुन कर्‌ इते रसन हते है जि नाचने सगौ 
1 तुलमोदास जा भे राम चरित मानसं मे वर्पा्मल कर वहुव अ वर्णन भिया है। 
न दिनी कोयल कर कूक कौ जगह मेदक क आयाजञ सुनाई देने लगती दै। मए 
ग्तमभर इस घटना कपर दक्र करते हए कदा था फि करेयल इन दिना इम^नर्‌ युर घे 
गतोहैकि अव दादुरवक्ता मये हप को पूत मन ? लन तुनसोन मी कमर 
दादुर धुनि चह दिस सुई १ यद पडहि ययु यदु सुई ।। 
अर्थ॑त्‌ यद्स्रल मे सर त्फ से दादुर (मेरकः) घ्यनि हस तरह म॑ सुग द 


श्वत्थ्य इशक ष 


है जैस ब्राह्मण समुदाय एक स्वर मै यद-पाठ कर रहा हो । वर्षा काल का वर्णन उ 
इस प्रकार करिया है- 


वर्षाकाल मेघ नभ छाए। गरजत लागत परम सुहाए। 
धन धमड मेभ गरजत घोरा ! प्रिया हीन रपत मन मोरा ।\ 


पसा वर्षाकाल तभो सुहाना लग सकता है जब हमाग स्वास्थ्य अच्छा जैश्प 
निराग हो अन्यथा मजा किकिरा हो जाएगा व्याकर तन न ता हम भुदटे सक क) 
सङ्गे मे गरम गरम भजिए्‌ खा सकग जो कि वर्णा के दिनो मेँ बनाये खये जात १ 
षके लिए पाचनशक्ति अच्छी हये यह जरूरी है वरना दस्त.अतिसार आदि कौ शिकायत 
हे जाती है! 

-र्पाकाल मे सबसे जरूरी ओर ध्यान दने योग्य काम है जल की शृता ता 
ध्यान दैना काकि इन दिनो नदी तालाव आदि का जल दूषित मरमैल ओर ५ 
जाता हे। इन दिना यदि जल दूषित ओ मेला हो तो सै उबाल कर्‌ ठण्ड कल ५ 
चाहिए। हर किसी जगह या होटल वगैरह का पानी देव कर ही पोना चहिए्‌। भार 
पामौ गन्दा हो तो न्ह पीना चाहिए्‌। 


आहार - इन दिना ेमा आहार नहा लेना चाहिए जो देर से पचता हा अ 
कएता शो वला वात कुपित हाने से भैस दरबल येट पलना जे म दर्द होता द 
यने श्वास कष्ट होना गढिया आदि कौ शिकायत हा जाएगी । वासे सूखे भैर (५ 
प्रकति के पदार्थो का सेवन नल करना चाहिए । इन दिनो गाय भैस कच्वी घाप खा ष 
इससे उनका दूध दूषित रटता है इसलिए श्रावण मास मेँ दूध ओर भादो मे छ 
सबन करना तथा श्रावण मे हरौ प्री वाली शाक सन्नी का सवन कना सस्यं त्र 
लिए निकाग्क होने से नही कएना चािए। इस ऋतु म छिलके वाली मुग की दात्‌ 
पचक्ल का चरणं डाल कर खाना हितकारी होता टै । साठ पीपल पीपलामूल चय 
ओद चित्रक (चीत) की छाल ~ इन पायो को पचकोल कहत है । इद १०० १०० 
ग्रा कूट पीस कर मिला कर शीशी मे रख लना चाहिए ओर दाल वनते सभय १२ 
चग्मच (लगमग५-१० राम) मात्रा मे डाल कर दाल बनाना चाहिए। इस मौसम 
खा चाज हति है आम ओर मका क शु । इनको सेवन कले मे कुछ सावर ४५ 
रखना चारिए। आम खटरूय न दो पाल सं उतर भा यू वाला ओर खएव ख 
कन ्। इस चू कर छाना ओर ऊपर से मागा दृध पीना चाहिए्‌। इसका रस निक 
केर अमस चनया व खाया जता है + इस रस म॑ भौ उचित मारा ये दूध मिलाया जग 
1 यलि एक यक्त कै अहिर्‌ भ सुट या शाम केवल आम चूम कर्‌ दृध पिया र्‌ 
त ४० दित मे शरीर मे वहु वल वर्णं यठता है ओर शरीर पुष्ट व पुधरैल षे जनी 
ह! दुय पते य्या क लिए यट उपाय अति उत्तय रै 1 कव्व आम कय छलक 
फर धूपम्‌ मुखा सेते है इस अमचूर कहते है । अमचूर खटाई के लिर्‌ दाल शक 
य्न जतै या चटनी ्म॑1 चर्व्य कर अमचूर ओर इमली की खटाई का सवन यष्ट 


स --- 


९२९ स्वाग््य रक 


कर पोछे के बाद ह धुले हुए वस यहमना चाहिए इन दिन ज्यादा पर्रम या ४ 
महं करना चाटिए। दिन म॑ साना, वप म॑ ज्यादा देर तक भौगत नीपे ् 
ओर गीले वस्र जल्दी न वद्लना हानिकारक होता है । इन दिना अत्य मतर 
का सेवनं उपयोगी रहता है। सीलन भरे वदचूदार अरैः ओर मदद स्था ५ 
ज्यादा देर्‌ ठहरा इन दिना मे उचित नी होता । तैल मालिश या उवट ल 
कसना ओर हल्के वल पनन चाहिए्‌। रात मे कही जाना छे ती दां या ल व 
हौ जाना चाहिए। अङाते जलाशय म घुसना ओर नदौ मे खानं करना शच भद 
चैर जाना ओर अङ्ञात स्थाना प्र रात मे जाना भौ उचित नहीं क्योकि क हा 
कटे या कौल लगने से हानि हने की सम्भावना रहत दै । इन दिन जहरेल 
बिच आदि निकला कर्ते है । इनसे सावधान रहना चाहिए ह 
वर्याकाल मे रसायन के सूप मृ वडा हड का चूर्ण समान मतरा पर = ३ 
सेन्या नमक मिला कर प्रात काल फाकना चाहिए । इसे १-२ (छोटे) चम्मच मेष 
फाक वर ठण्डा पाना धौ लना चाहिए । वर्षाकाल समाप्त होने मर शद ऋ + 
ह्ड के चूर्ण के साय सेना नमक न लेकर मान मात्र मे शक्र का प्रयोग किया जत 


शरद्‌ ऋतु चर्या 
(षरा ० एश ग कणप 5९250) छ) 
शरत ऋतु के दिनो म॑ सूर्य की तेज किरणा कं कारण बहुत प्रचण्ड गमी ८ 
है जिससे वर्प ऋतु मे सचित हुभा पित्त इन दिमो में कुपित होता है यह शद ऋ 
विशेय चात है। आयुर्वद का कहना है- 


वर्पाशीतोचिन्तङ्काना सहसैवार्कररिमिमि ॥ 
तप्ताना सचित युष्टौ पित्त शरदि कुप्यति । । 
~ अष्टाग हृदेय सूत्र ३ ४९ (2 
अर्थात्‌ वर्पाकरालोन शोत जिनके शरैर को साल्य (5५1) टा गया हैर 
फ शोर सूर्यं की प्रखर किरणो सं सहसा हौ गरम होने पर वर्प ऋतु मे सचि ह 
पित्त शरद ऋतु मै कुपित दता है । यही बात चरक सहिता के सूत्र स्यान ६/१ 
भरी कटी गहै! इस ऋतु म वात दाप शान्त रहता है । 


आहार ~ शरद ऋतु वसुत वर्षाकाल ओर शीतकाल का सन्धिवालं ५ 
जस वसन्त एतु शीतकाल एव प्रीमकाल की सनधिकाल होती है। न दिनं कौम 
परप्मकल वौ धूपमे भो तेन हाने से शतैर ये पितत प्राकृनिक रूप सै कुपित अर 
म॑ रहता है! इन दिनो म॑ पितत बढ़ने से भूख ओर जठराग्नि मन्द रहती है लिहः 97 
सुल कर भूख लगमे पर ही भोजन करना चाहिए? भाजन म॑ मघुर रस युक्त हः ५ 
मुगव्य शात भति क तथा वु तिक (तीखे) रस॒ वाल पदाथा क सेव 
चानि क्यक्रिय पार्थ पित्त का शामन करने वात हति है) शरद कतु मे दधया 


न 


१२८ म्वास्यय र 


* हमारी भलाई चाहने वाला पराया भो हो ता भी अपना ह्य जाता है जबकि 
ह्नि करने वाला अपना भी अपनो नहीं हाता वल्कि शघ्ु हेता है । देखिए न। सेग 
ओर विकार आखिर तौ अपन शरीर मेही चैदा होते ह, इसो मे रहते ओर पनपते ट 
फिर भौ शरीर को कट देत है ओर नष्ट कते है जवक्ि दूर जगल मे पदा हुई जदी 
कूट शतैर के कष्ट पिदयती है ओर प्राण रक्षा करती है। 


षि 


कौ खार जरूर खाना चादिए। शरदं पूर्णिमा कमी रात को दूय चावल की खीर खाने 


¦ कौ पपरा ली उदेश्य से चली आ रहो है इन दिनो खे क्षारयक्त तज पिरच 


मालदार, तल हुए, वसन कं वने व्यजना का सेवन नही करना चाहिए। यदि पित बहुत 
वय हुमा (कुपित) दो ता हलका जुलाव लेने से मल मार्ग से पित्त निफल जाता है । 
पर कुपित हाने पर भरकृति भो उतल्टौ या दसत दवार पित्त वाहर निकाल दिया करती है । 
स दिना भ्रात चाय न पौकः पटले टण्डा जल पीकर शौच जाना फिर दूध पानी समभाग 
मिला कर्‌ थोडी शकर डाल कर लस्मी वना कर पाना चाहिए । दिन मे ६ ७ गिलास 
पना घण्टे षष्टे भर सं पीना चाटिए! इससे शरीर मे गमी' बडने नही पाती। 


विहार ~ इन दिना सीधी भूप स वचना बहुत जरूरी हता है। अधिक परप्रम 
ओर व्यायाम नलं कना चाहिए। सुगन्धित ओर मौसमी फला की माला धारण करना 
या फलो को सुगत लेना खस का इत्र लगाना तथा चा्दनी रत मे बैठना या घूमना 
अच्छ हाता है लेकिन चादनी गत मे याने खुले म सोना नह चाहिए। इन दिनो 
आहा बिहार प्राप काल क आहार विहार स काफी कुछ मिलता जुलता है । इन दिना 
पायन के रूप भें वड हरड का सेवन करने वाला को समभाग शकर मिलाकर पूर्ववत्‌ 
विधिसे प्रातं काल सवन करना चाहिए । दिन मेँ सने से शरीर मे ऊष्मा वदती है 
निसस पित प्रकोप वदता हे अत इन दिनो दिन मे सोना उचित नही । 
इस प्रकार षड्‌ ऋतुचर्या पूरी हुई । आपको चाहिए किं इन सभी छ ऋतुभ के 
आहार वहार के विवरण को ठौक से स्मरण रखे ध्यान रखं ओर अभो से यथाशक्ति ध 
रे यन् करे कि उचित आहार-विहयर कसे ओर अनुचिते आहार विहार न कएने को 
ओभ्यास हो जाए। याद रखिए स्वास्थ्य की रक्षा करने के अयत्न का यहला कदम 
ऋतुचर्या का उचित य से पालन करना ही है । यदि आप ेसा जही करगे तो स्वास्थ्य 
को रक्षन कर सकगे आर पहल मासमी बामारिया के शिकार हागे वाद मे जो जो दाष 
शण मे वग उनसे चैदा होन वाले रोगो के जाल मे फस जाएगे। जानचृष्न कर खा 
मेकरदना अक्लमन्दी नही! 
आयुवेद न एक महत्वपूर्ण बात ओर बताई है इसे भो आप ख्याल मे ल ले। 
ऋतुचर्या का यालन करत हुए आपको यह बात भी ख्याल मे रखनी होगो कि तऋतुभा 
क मन्धिाल मे कुक विरोप सावधानिया रखना जरूरी होता है । 


स्वाय गेक्षक 


अष्टाग हृदय म॑ कह गया है - 


ऋलयोरन्या्विसप्ताह्यवृतु मय्िरिति स्यत । 
तत्र पूर्वां विधिसत्यान्य सेवनीयोऽपर मात्‌ 11 
अपाल्यजा हि सेमा स्यु सहस व्यागशोलनान्‌ । 

- उष्टाग ष्व सूर ३८५८ 


अर्थात्‌ चालू ऋतु का अन्तिम सप्ताह ओर आने वाली ऋतु का प्रथम्‌ मतः 
यश्ंदिन ऋतु सनधिकाल के हति है) इय काल मे पूर्वं ऋतु कौ व्यं ५ 
छोडना आर आने वाली ऋतु की चया धीरे थोर शुक काना चाहिए + सर्द ा 
विधि का पूरौ तरह छाड दने या तत्काल पुरी विधि शुग कर दन से "असाच्यनय = 
ला जति है। अत एक दम से ऋतुचर्या न वदल कर थर धि परिवर्तन कल च 
जैसे सच्यकाल भे धरि धीरे दिन इयता है ओर धरे धे रत हते रै प्रकरः 
सन्धिकानयें भी एमा हा हाता है। हम 

इस श्रकार सं ऋतुचर्या का पालन न कएने पर युक्ति ओर मावा के अदु न 
गया भाजन भी लाभ नही बल्कि हानि कसा दै! ठेसा कया हाता है इसी शका 
समाधान कसे क लिए आयुर्वेद ने पडतुवर्या का यह वैङनिक तिवए प्रणुत 
ै। मानव जयत के लिश दसः ज्ञान देने बाला एक मर शास्र आदुवेद ही ठै घाद 
तो ससार भर के शासे न इम विवरणं का ही अनुकरण कि है लिटिजा | 
म्ब्य ओौर चिकित्सा का आदि सोत आयर्वद ही सिद्ध होता है जिसने सममू म 
जाति वौ ससे पहले यह शन दिया ओर ज्ञान भौ एेसा कि जिसकी कोई बात व 
भी ग्रलत मिद्ध नहीं ले पाती । हमं इस अद्भुत शास का अध्ययन कर शस स 
उठाकर मनुष्य यानि म॑ जन्म लेने कौ सार्थक करना चाहिए! 


जीवन का उदेश्य 


फो वयकति व्यवप्राय कर्ता है कोड व्यक्ति नौकरी करता दै कोई मद्‌ 
कता है ते कोड्‌ अन्य उद्योग कग्ना है। आप उनसे पू कि यह सब किंसलिए कृ 
ह्यतो उततर मिलेगा वैसा कमाने के लिए। फिर पठे कि चैता किसलिष कमते ह 
ना उततर मिलेगा उद्र पोषण अर जीवन लिव के लिणए॥ फिर मूठ कि उदर पोषण 
आर जीवन निर्वाह किसलिए्‌ करते हो तो उत्तर मिलेगा जिन्दा रहने के लिए। किर 
पू कि लिष्दा क्छिसलिए हो? तो इसका सदी उत्तर मिलना मुश्किल है। जीवन 
उद्देश्य यदि सिफ जीवन का निरवाहि करना याने इसे व्यतीत करना ही है तो यह उष्य 
दा कौडाकादै। राता पशु पक्षी भी कर रह हं आर्‌ हमस स्यादा मजे क सा क 
हे । फिर हय पे ओर पशु पक्षियो पे अन्तर ख्यारह इस पर्‌ चिन्तय मयन क्रिया क ) 


पककयन 
1 


९३० स्दारथ्य रक्षक 


वग (९९) दो प्रकार के हात है - (१) सकन योग्य यानं धारण करनं याग्य 
, (ऽपृरठञछल प्छ) ओर (२) न रेकने योग्य ये अधारणाय यग 
(१०) ऽपप्रि१७१1८ (1८5) आयुर्वद नै पहल न रकन याग्य वमो का विवरण 
दिया है अतं हम भौ भषको पहल न राक्ने योग्य वगा का ही पर्विय दं रह  । 
॥ 


अधारणीय-वेग (ण 5755101९ एह९छ) 


जौ वु भा हम आहार करते है उसका उचित पाठन टन पर सार रूप अश 
तो टमाए शरीर कं काम आ जाता है शेप असार एव व्यर्थ अश मल मूत्र आदि कं रूप 
म॑ श्र स वाहर निफल जाता है ताकि शरीर खस्थ आः निर्विकार रह सक । यदि 
मते पुत्रादिकं वेगा को रका जाए ता शर॑र खस्थ नहीं रह सकता । इन वगा का रकन 
ठान वाली हानिया का विवरण प्रुत हे । अधारणाय वग १३ प्रकार के हत हे-- 


तेरह अधारणीय वेग ~ (६) मूत (२) पुरैष (मल) (३) र्तम्‌ (शुक्र) 
(४) वात (अपान वायु) (५) वमन (उलटी) (६) छीक (७) डकार (८) जम्भाई 
(९) भूख (१०) प्यास (११) आसु (१२) नीद ओर (१३) परिश्रम स उत्तर शास 
कै वेग को बुद्धिमान ेकता नही याने याने हृ न तेकना ह बुद्धिमानी है । 
त अवर सभेप म॑ इनको रोकने सं होने वाली हानिया का विवरण प्रलुत करते ह 
तकि आप इनं हामिया से परिचित हा सके ओर इन वगा को न रोक कर इन हातियो 
मै वव कर अयते स्वार्थ की र्षा कर सके वयोकि य वग वित्मौ ग किसी प्रकार कौ 
शैषिक अनिवार्य क्रिया क प्रतीक दहै । यह हा सकता हे कि इनम ये किसी वग का 

को तत्काल काई परिणाम आपके सामने न आव ओर आप समञ्च कि दसस कु 
ता जाता नही पर पेसा साचना ठीक नही । एक चोट खाने से कोटं चीन न भौ ट्ट 
तो भाकमफरोर तो हेती ही है यह बात ध्यान मे रखे । कभी कभी एसा भी हाता ह कि 
क्री वेग को रोकने सं स्थायी व्याधि उत्पतन हा जाती है यथा 


।  वातविण्मूतजुम्भाशुक्षवाद्गारवमी्धियै 1 

व्याहन्यमानरुदितैरुदावर्तो निरुच्यते । । 

~ सुभ्रुत सहिता उत्तर ५५/४ 
इ अर्थात्‌ अपान वायु मल मूत्र जम्भाई आसू छफि दकार वमन ओर शुक्र 
नक उन्ति (उलन) वेग को कने से उदावर्ते राग उत्पन होता हे । उदावर्तं किय कते 
३ प्रश्न का पत्तर ऊद्‌ ऊर्वं वातविषमूत्रादीनामावतो' परमण यसमन्‌ स उदावत "~ 
वाञु मल ओर मूतरादि का ऊपर कौ आर भ्रमण कर्ता उगवर्त है । इसका 


ण 
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क परिमाया ओर भो है- उदभरूेन वेग विधारणेनवतत्य व्व 
लुधव्तीनरुक्ति " अर्थात धारण न करन याम्य वेगा को घारण करने (रकन) स अवा 
पुन पुन ) वायु का विलोम (उलटी) गति सं इधर उधर घूमना उदावर्तं कतत ह। 
सुभुत सहिता म॑. ६३ प्रकार कं उदावर्त बतायं गये हे 1 अष्टाग टृदय मन्थ म॑ शद्राकात 
श्रम श्चास जुम्भाशरुख्छदितसाम्‌ - के अनुसार कास यानं खासा काभान कमे याय 
वेग बताया गया है। 


वेग रोकने से हानिया 


(९) मूत्रकावेस - मू्रके वेग को रोकने से वसि (मूत्राराय [17019 
छत्पवय) ओर लिग (एला) म॑ शूल होना मूतर कच्छ (पेशाय मे रुका १ 
सिदद विनाम (यदना क कारण शरैर का शुक जाना) तथा पेट क निवतं भ1 
शा व शूल (ऽ५५९।५१ & 7) होना आदि व्याधिया उत्यन होती ह । 


(२) मल का वेग ~ शाच के वेग को रोकने सं पक्वाशय (कप्ण्धनाण्ण 
ओर सिर म॑ वेदना अपान वायु ण्व मल का रुक जाना पिष्डलियो म॑ पैठ 
म॑ आध्मान होना आदि हनि लगता हं । 


(३) रेतस्‌ (शुक्र) का वेग ~ कामुक विचार या क्रिया कसे से कमेत 
बढती है जिस शुत्राशय म स्राव रेने लगता दै । यह खाव मैथुन क्रिया सं शिशा 
(९८०५) कौ मू नलिका दाय वार्यं के रूप म॑ बाहर निल है इसके वि 
क्रिया शुरू होना ही स्खलन की भ्रक्रिया (5951670) कहलाती हे 1 यह गरक्रिया कामो 
के विना कदापि नही हेती । इस स्खलन प्रक्रिया क शुरू हो जाने के नाद कितौ 
कारण से सव्यान से स्वलित हा चुक शुक्र के वेग का रोक देने से अष्डमर` 
(ल्ञालट) शृङ्रप्रणाली (५5 पलिष€ा5) शुक्राय (5ला1११॥ षट्का) 
तेथा पौरुष ग्रन्थि (९105181८ 2०45) मे मूजने पीडा ओर भारीपन का अतुभव 1 
दै । पौर्षग्रनथि वौ निकटतरा के कारण गुदा (५05) म भी पडा का अनुभव हाव 
कमो कभ पराय मे रुकावट हो जाती है । अविवाहित युवको को प्रमेह हेन का 
मुर कारण होता है। सुश्रत सहिता ने हन लक्षणा क साथ ही शूक्रारमपै ओर शुक्रस्य ् 
हाना भौ इसका परिणाम कदा दै । अज के कामुक ओर श्रगर श्रयान वातावरण 
प्रभावितं युकक इत व्याधि से ग्रस्त रहते पाये जाते है! 

(४) अपान वायु का वेग - इस वेग को रेकने से वात भूष भत र्व 
सुकवट पट पलना क्लम (पिना श्रम किय हुए थकावट दोना) उदर प पाओ 
दर्ट एव वात सम्बन्धी व्याधिया रोती ह! 


(५) वमन का वग ~ पहले तौ यह वग इतना तात्र हेता है कि ७ 
जा सक्ता फिर भा इस रकन स वष्ट (दार जैसी यणश) सूजन भोजन म॑ अस 
पष्ट एग ज्वर, जी मचलाना व मती ना जैसी व्याधिया देती दै। 


स 
९६२ स्वाषथ्य पक 





भायार य 


9 काम वासना जैसी कोड व्याधि नह क्रोध चैसो कोड अग्नि मही लोभ 

जैसा कोई जाल नही, अज्ञान से बढ कर कोड अन्यकार नहीं मूर्खता से यढ कर कोटं 

मही, वृष्ण से यदकर काड दर्द्िता नही सन्तो से यदकर काई सुख नही 

ध 0 कोई थन नही, माह से यटकर काई सम्यन्य नही ओर इधर सं यडा 
नही। 


न 


¢ 


(६) छक का वेग - इसक वग वो रोकने स सिर म भारीपन शृल अर्दित 
(९३ ?4191\515) अर्धावभेदक (आधा सीसी प्लान) ओर ज्ञनन्धिया 
मे दर्लता आदि व्यधिया होती ह्‌। 

(७) इकार का वेग - इस वग का राकनं से रिषन (टिचकी) शास काः 
भाज म अचि कम्य हृद्य ओर छाती मं जरढन हाती है। 


(८) जम्पाईं का वैग - इसका वग राकने से विनाम (शरीर जकन) आभप 
((णाण्णष्रजा) सकोच (अगा म॑ सिकुडन) शून्यता ओर शरीर तथा हाथ परा म 
कमन शिथिलता व भारीपन आदि लक्षण प्रकट होत ह । 

(९) भूख का वग - इसका वग कनं से शरीर म दुबलापन कमजारौ 
शर क वर्णं म परिवर्तन ओर मिरवट अगा म ददं भोजन मे असि चकर आना 
आदि लग उलन दतं है। अग्न व थना माणा ` के अनुसार अन हौ प्राणिया का 
ण है । भूव लगन प्र भौ अमर ग्रहण न कलं से शरीर म॑ दुर्बलता ओर रक्त की कम 
दत है। इपरसे शरीर ओर स्वाय छट होता जाता है । 

(१०) प्यास का वेग ~ इसका वेग रोकनं से कण्ठ ओर मुरं सूखना थकावर 

(०८5१०) हृदय म पांडा व बटिरपन आदि व्याधिया दती ह 

(१९) आसुओ का वेग ~ इनके वेग को रोकन से जुकाम न॑त्रराग हदय 
शेग भाजनम अरुचि सिर मे चकर व भारीपन होना आदि व्याधिया हाती हे। 

(९२) नीद का वेग - नाद का ओर भूख का वग रोकना बहुत मुर्किल हे। 
एक कदत है श्ूख न देखे सूखे टुकड़े नीद न देखे ट्टी खध्वा।फिरभी नील का 
गनं स जम्माई आना अगो मे टूटन त्रा सिर म भारीपन ब दर्द आखा म जलन 
व भारीपन आदि व्याधिया होती ह। 

(९३) श्वास का वग ~ श्रम कसं सं उत्वनन हुए श्वास क वग को राकन स 
युप दूय पीडा घयगहट आर मूर्छ आदि व्याधिः हाती है! श्रम करने पर शरीर 
का अधिके प्राणवायु (0:87) की आवश्वकता होती हं इसीलिए खास इसका पूर्ति 
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कसे के लिए हमार श्वास याह स जल्दा जल्नं प्राणयायु अन्दः खत है, 
श्वास केवेगका वदना कहते है । इसे विश्राम करके ध-थार सामात्य हान दना चहिए। 

ये हैव १३ वेग जिन्हं न कना स्वास्थय रक्षा के के लिए मेह अर अ 
\ इन अधारणीय वणा की चर्या क्एे क वाद्‌ अय एम्‌ वग के वियय म॑ आ 
अताते है जनह रोकना जरू होता ‡ अर्थात्‌ धारण करना ज होत है । 


धारणीय वेग (ऽण]ए९७5५१1८ १९) 


खकमे योग्य वेगी के विषय म॑ कटय गया है ~ 


इमासतुधारयेदूवेभानहितार्थश्रिय चेह च) 
साहसरानामशस्ताना सनोवाक्रायकर्मणाम्‌।। 
~ चरक सहिता सूर॒ ७/२६ 
इस जीवनकाल मे तथा मृत्य के याद जन्म जनमाततर (अनक जन्म) मे भौ अस 
दि चाहने वले व्यक्ति कौ निषिद्ध (एणा ९५) दुस्सह {रधर} तथा म 
वचन एव शरीर फे निन्दित (निष्दा योग्य) कार्या के वेगौ को रोकना वाहिए। 
यहा श्लोक मं जो अशस्त साहमृ का उल्लेख किया है उसका मतलब 
कर्मे स है ओर विना विचरे सहसा हौ कोड कायं कले से भी है मिप दुपसहस कहे 
दै। इपर विषमं में किएतारजुनीयम्‌ ग्रन्थ का यह श्लोक उल्लखनीय दै ~ 
सहा विदयीत न क्रियाभविवेक परमापदा पदम्‌ । 
वणुतेहि विपृश्यकारिण गुणलुव्या स्वयमेव सप्पदं ।! 
~ किरातार्जुनीयम्‌ २/३० 
अर्थात उचिते साच विचार किये विना कोई भी कार्थ नहीं करना चाहिए वयो 
यह विपत्ति का कारण यम जाता दै । सदगुर्णा पर्‌ अपने को समर्पित करे वाली सर्पतः 
त्रिचारशील मनुष्य का स्वय हौ वरण करती है! 
इस तथ्य को समञ्च कर्‌ बुद्धिमान व्यक्ति भली भाति सोच विचार करके अच्छ 
ओर हितकारौ कार्य करते दै । मन वचन ओर शरीर के रोकने योग्य वेग वो रोकना 
व्यक्तिगत हौ नर्लँ बल्कि सामाजिक दृष्टि स भी उपयोगी भौर आवश्यक होता है । मन 
के जुरे एव शकने योग्य वेगो का विवरण इस प्रकार हे - 
लोभ शौक भय क्रोधं माने वेगानूविधारयत । 
मैर्लरगयष्यातिरपएणामभिष्यायाश्च्‌ युद्धि्न । १ 
~ चरक संहिता सूत्र ७/२७ 
अर्थात्‌ लालच शाक भयं क्रोध अहकार निर्लजतां ईर्ष्या अतिरागं अभिध्या 
अर्धात्‌ (अभिध्या पर द्रस्य) दूस का धन्‌ रडपनं कौ इच्छा आदरं मानसिकं वगा 
ची र्का चाहिए, यदी बुद्धिमान दै 1 


~ 
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विधियनयिगिनववयनसतयरानत 


# कों कितना ही ज्ञानी ओर विद्यावान हो, यदि वह अपने आचरण म॑ विद्या 
ओर ज्ञान का उपयोग नही करता तो वह मूर्खं हो नहीं मतिमूढ है । वह उस आत्रवर 
को तहं है जिस पर बहूत सी किताये लदी होती ह पर बह उन पुस्तकों कै ज्ञान से 
५५. उठा पाता जैसे तपेली ओर कलछठी को स्वादिष्ट व्यजन के स्वाद का आनन्द 
मही मिलता। 


रिरि 


इम वेगो को रोक देने से मानस ेग (1/1181 0256356) होने की सम्भायना 
नहो पती ! अत्यन्त कठोर, रूखे ओर बुरे वचन बोलना चुगलखाो व मिन्दा कसना 
शूठ बोलना ओर बेवक्त की बात बोलना ~ ये वाचिक वेग यने वचन (बोलने) से 
सम्बन्धित वेग है । इनको येक देने से मदुष्य इन वेगो मरे होने वाली हानरियो से कचा 
छतर है। दूसरे को पीडा देना परसीगमन या परपुरुषगमन करा चोरी ओर हिसा - 
ज्ञ कामां को के के लिए जो मनोवेग होते है उन्ह रोक दना चहिए। यदि य वेग 
रेके नही जाते तौ ये वेग व्यक्ति को अपने साथ वहा ले जाते हँ ओर व्यक्ति को कष्टो 
मे एसा देते है! जो बुद्धिमान व्यक्ति इन वेगा को पास फरकने नहीं देता यान दर हौ 

है वह व्यक्ति मन, वचन ओर कर्म से दोष रहित रहता है। स्वास्य की रक्षा 

कामे के लिए यह यरमावश्वक नियम है? 

यदि आप चाहते है कि आपका भावी जीवन स्वस्थ सुखी ओर समद्धिशालो हो 
अपिका शधैर सवेस्थ मजबूत ओर बलवान रहे आपका मन पवित्र बुद्धि चत्र ओर 
मलिष्के ञान का भण्डार हो सक तो आप मरिनलिखित लोक को कण्ठस्य (याद) 
केर लीजिए्‌ ओर दिन रँ एक बार अरतिदिन इसका स्मरणं कर लिया कीनिए्‌ † चरक 
महिवामे दही कद है - 


सुखा्थां सर्वभूताना मता सवां प्रवृत्तय ॥ 
ज्ञानाज्ञान विशेषन्तु मागमिगं ग्वृत्तय ।! 
~ चरक सहिता सूत्र २८/३५ 


अर्थ्‌ सभी प्राणी सुख कर कामना करते है ओर उनको मनोवृत्ति भी सुख पाने 

कहो हती दै पर जो मनुष्य विवेक संयुक्त होकर (करे याय) कार्यं करता ह वट 

सुखक मार्ग मे रहता है यते सुख पाता ह ओर जो विवेकटीन हाकर (न क याम्य) 
कार्य करता है वह दुख का भागौ होता दै। 

हम जवन मे नि स्वास्थ्य चतर ह महीं बल्कि अन्य चीज वी रक्षा कले म॑ भी 

पमौ सपलता मिल सकती है जय दम विवक से काम लेकर वे ह कम करे जे श्र 

अर सुखकत लो। वदन ओर मूर्खा मे यही अन्तर है कि विद्वान व्यक्ति भले बुरे की 

परख काके भले काम ही कते है बुरे काम करते ही नही चवि मूं वयकति तत्काल 


क 
स्वाक्थ्य रक्षक 1 १३५ 


अच्छे लगने वाले कार्य करता है भते ही यरिणाम कुछ भौ भोगना प्डे। मन क वा 
व प्रवाह रोक न पाने वाल भलं दुरे परिणाम के विपय म॑ साचे ह महौ कि - आश 
इमरका परिणाम क्या होया ? ओर मनमानी क्यि जातं है! वादे वं इक ध्न 
अध्यस्त हो जाते है कि इन कामो को छोड नही पाते, इसिए वुदिमान अर भ 
इसी महकि- स सदावेगान्‌ हितैषी परेत्य चेह च (अष्टाग टृदय) - क अुमः 
इस लाक (जीवन) ओर परलाक (मृत्यु कं बाद का जावन) मेँ अपना हित च 
वाला मनुष्य जितद्धिय (इन्धियो कौ वश म रखन वाला) वन कर कनं याग्य व क 
सदा रोके। 


| आग्विह एव आयर __ | एव आचार-विच्ार 





आयुर्वद म॑ चिकित्सा की अपिक्षा पथ्य अपथ्य ओपउचित आहार विहार क पला 
पर ज्यादा जोर दिया गया है । आयुर्वेद प्राकृतिक आचार विचार का पालन कएं रः 
देता हे तो इसका कुल कारण यही दै कर हम हमारे छरीर ओर प्रकृति के बी 
तालमेल बनाये र्खमे मे सफल ह सकै। यदि हम यह तालमेल नह रख सके 
इवा निधित परिणाम हे बीमार दोना । बीमार हा कर भौ हमे यह तालमल बन रग 
दगा वरा इसका निचित परिणाम होगा बीमारी का ज्यादा बढना ओर कुछ काल 
असाध्य (छल्फव्र) हो जाना । असाध्य सेय अचछे नह हते ओर येगी के जीका 
कौ समाप्त करके ही समाप्त होतेहे!इस तालमेल को आप जर समञ्च कौ कोशिश क 

तालमल वो अग्रेजी मे टुू्निग (गह) कहते हैँ । आप रेडियो पर वी 
रडिया रटशन का कार्यक्रम सुनने > लिए सुई घुमा कर उस रेडियो सटशन क मीरा ४ 
लगात ह। जब तक सुद ठीक उस मीटर पर महीं पहुचती तय तक उस स्ट 
आगाज सुनाई नद देत हालाकि आपका रेडियो चालु हात है ओर उधर उस 
स्थन का प्रो्राम भी चालु लेता है उसकी ध्वनि तरम आस पास मौजूद भी चेत १ 
पट ज> तक आपके रेडिया की सुई ठक उस स्टशन क माटर पर महीं पहुचती तव तई 
आपका रेडियो उसकी आवाज को पकड नीं पाता । सु को ठीक मीटर प लगाना 
ही ट्यूनिय करना है । रेडियो की सुई मटर से जरा भी इधर उधर हो जाए ता ५ 
रडिया रिसावर्‌ ओर व्राडकाष्टिग रूशन (ज्य स रडिया का कार्यक्रम प्रसारित हता 
उस व्राडकास्लिग रेडियां स्टशन कहतं हं ।) कं बीच टयूतिंग नी हा सकती वोन 
तरालमल नरी ह सक्ता! वह भी ख्याल रख कि एक बार टयूनिग हा जए ओर 
स्न म आनं वाला आयाज सुनाई दन लग ता इसका यह मतलव नही वि पिर क 
दुयूत्रिग भगान ्यगी। आपने ज्ञा सुध यर उथर छिसकाट् कि दयूर्तिय भग 4 
व 
९३१ स्वास्थय शग 





पणो 


# विदा ओर स्पया पैसा दोनो ही धन है पर दोनों मे छक यह है कि विद्या 
खर्च कने पै बढती है जयकि धन खर्च करने से घटता है ओर खर्वं न किया जाए 
त उपयागौ नहो हेता । विद्या धन को कों चुरा नहो सकता जयकि रुपया पैसा चार 
भु्रलतेहं। विद्या सै धन मिल जाताहैपर श्न सै पुप्तके तो पिलती है विधा ही मिलती । 


नाायकजसजरसस रव 


सपूनिग भग हेते ह रेडिया रटेशन की आवाज्ञ तो गायब हा जाएगा ओर बकार की 
ऊलजलूल आवाज खरखगट्ट या चू का शार सुनाई दन लगगा। यही हाल हमारी 
शासीत्कि श्चीनरी का तव होता है जव हम हमारे शतैर कौ दयतिय भग कर देते है। 
अनुचित आहार विहार ओर आचार विवार करना ही टुयूनिग कौ भग करना है ! टूयूनिग 
भग करना यात्र वायार होना है हमार शरैर को कचरा पेटी बनाना है! रसा करकं हम 
युः हौ कचरा करत है ओर फिर युद ही इद लगात है ओर कई वार म दूसरा से 
आर लगवान कं लिए विवश हा जाते है । 
आयुवेद हमें चेतावभी दता है- 
व्याधिमिन्दिय दौर्बल्य परण चाधि च्छति । 
विरुद्ध रसवीर्याणि भुञ्चानोऽनात्मवात्नर ।॥ 
~ सुश्रुतं सहिता सूत्र २०/९९ 
अर्थात जो आदमी अपनी आत्मा ओर दहं के स्वास्थ्य को रक्षा न करक रसनेन््रिय 
(जीभ) के वश म॑ देकर सवाद के लालय ये आकर रस तथा वीयं (शक्ति) आदि 
पगा कौ दष्ट स विरुद्ध पदार्था का सवन (अनुचित आहार विहार) करता है वह पहले 
भामारो इन्द्रिया की दुर्यलता का आर अन्त म मोत का शिकर हाता रै। 
स्वास्य रक्षा करने का अभ्याक्न आपको इसी आयु से करना शुरू कर देना चारिए 
एमा हमे बार बार कह गहं हे ता वह इसलिए कि याद म॑ एक तो आप एसा कर न 
भर्ग कयाकि आपका स्वभाव विग चुका गा ओर दूसर फिर उतना लाभ भीन हो 
भकगा जितना हना चाहिए । घास की गजी म आग लग जामे पर ५२५ पूले बचा भी 
लिय जाए त उसस कौन सा बडा लाभ हा जाएगा? बडी उप्र हय जानं या बुडापा आ 
भन प्र गुनं हा सकेगा । 
आपर् चाहए्‌ कि आप अभी चत जाए, सावधानं हो जाए, ओर शुरू हा जाए । 
श्खमागनक्याखुव करे 
जवानी मोश्चानश शेर मर्द रहे खुदास्त + 
कि पोर खुद न तवानद ज गोश बरख्म्रास्त 
अथति ज मनुष्य जवानी म॑ एकान्त का उपयाग ईश्वर वो याद कलनं म॑ करता 
खु का गह प चलता दै वही वास्तव म सही मानव (इन्सान) दै । नुद मे 


~ 


ख्थ्य रक्षक ९३७ 


जो पेखा कपा है वह दो कौट का है वयोकि तय वह कुछ ओर कला धर बहते 
नहीं सकता! विग्र 
खुदा कौ राह पर चलना ही च्रह्यचर्य कां पालन कला होतार त 

मतलव है खुदा ईश्व गोंड वहिगुरु अल्लाह, भगवान जो भी नाम जप १४ 
ओर चर्य का मतलब रै आचरण करना या चलना यान ब्रहम के अवतार चर + 
या इर की राह पर चलना ही ब्रह्य का पालन करना होता है। एसा (9 
नवयुवाकाल मेँ किया जाए ओर किया जाता रहे तो हो मतर ओर उप प 
है । जैसे भाजन न मिलने पर भूपे रहने का "उपवास नहीं कहा जा ५ अ 
वु मे सब तरह स असमर्थं हो जने पर त्यागी ओर सयमी बनने क 

नही कोई उपयोग नही । एक शायर न भी एेा ही कहा है- 


द्र जवानी तोया करदन सीरते पैगम्यरी 
वक्ते पीरी गुरगे जालम मैश्वद पाकबान्न । ! 


अर्थात्‌ मरी जवानी म॑ वुरे कामो से तोबा कर के अच्छा आचरण 1 मषु 
स्वभाव दै । बुदपे मे तो खूखार भडिया भी सीधी सादी भेड जैसा हो जाती ६। 
लिहाजा यही वक्त है जव आप शयीर ओर स्वास्थ्य कौ रक्षा भ रवि 
ओरषस सभो आवश्यक प्रयत कसे वा अध्यास शुरू कर द यह हम आपको एकग नौ 
चाहते ह! इस विपय म॑ आपको हमेशा सतकं रह कर अपा टयूनिग ठीक वने 
होगो तभी आप अपने शोर व स्वास्थय की रक्षा क सर्वगे । आयुर्वदरमे कहा गयादहै 
जमरी नगरस्येव रथस्येव रथी यथा। 
स्वशरीरस्य मेधायौ कृेपवरहितो धवत्‌ 
चरक सहिता सूत्र ५/१०३ 
अर्थत्त जिस प्रकार नगर रक्षक नगर कौ रक्षा के म ओर सारथि (रथ । 
+ रथ चलाने म॑ सदव सावधान रहता है उसो प्रकार सुद्धिमान व्यक्ति कौ अपने शण 
क्रियाए्‌ कनं मे सविधान रहना चाहिए । ते 
यहे हमारा शर भी एक नगर कौ तरह टी नहीं बल्कि - यत्पिणडे द्रः कः 
फ अनुसार यह शरीर इस ब्रह्माण्ड (सम्पूर्णं जगत) की तरह ही है। अथर्ववद ४ 
है अष्टचक्रा नवद्वार देवाना पूरयोध्या । ~ (अथर्व वैद १० २ ३१) अर्थात्‌ यह 
आट चक्र ओर नव द्वार वाली अयोध्या नगय है। 
एमी ही वात एक क्विनंभीकटारै- 
मव द्वरे का पोजडा तामे पणी पौन। 
रहे अचम्भा होत है उड़े अचम्भा फौन 1 । 
क्वि कटता है कि यह शरीर मी दरवाजे वाला एक पौड़ है जिसम॑ 
रूपा पक्षा रहता है। यट इसमे यना रहता टै यहा आशर्यं कौ चात है । यदि यह श 
क छा कर उड्‌ आए ता इमर्म आश्रय का क्या वात हमी? 


व; 
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वयतयादाधयसमियभययभायया सयव 


# तःप क्य ई> सच्छोम निष दुख क्य है वुते सत। ल्त 
परमप प चू जन्मे १ चतु क्य है कन्च्छ पच्य ये कुन हेन १ सर स्त 
० ष ॐ इतो चते यत मे रखना ॥ जेठ चव्य हग सद्या क हर सुख 
कया सन्दर चा कनः ॥ भाय क हैः अस्मे करे क पदे ॥ 


पि 22 


देहे टर श्र त्थ इख अवध्य ज्ये क्न सिर रष च्छः हेः 
बन्किरूज-सुथते मुर गैर अच्छं प स्ठने टो! 

यद जिन्व यके म्न म उउ सस्ती है अर उठने भो चशे किस्म 
अषद्‌ क दात है वे कौन-दैन स है ता हम अके इस रक्प क स्दने किवं 

। अवेद इस मौ ठदर दन्य ईै- 

श्रवणा नेयन चदन प्राय गुद येदरूि व स्रोतसि नराण्य ब्पुखानि एलप्देष 


नोागपरणि च बीति द्र सलनयोरयनदक्त बह च 
= सुष्रुत सिषा सेर ५.१५ 


अर्थात्‌ दा चयने दो अख एक मुह दो नासिक छि, एक युदा ओर एक मूर 
य ९ मामं हं विमुख दै! सियो ससव मे द्वर अधिक षते है! दो रूपे 
के ओर एक यनि माग) किन इसी बात पर आर्य व्यक क्रिया है कि इस शरीर 
नौ प्र हमेशा युन रे है क्र भो इये रहने वाला आत्यार्पी दी उता भये 
है/जद़ जाए नो आश्य की वात मही हना चाहिए्‌। 
इस शर व्यम च्वम्य रखन क लिए जिस आचरण करे जरूरत षती है उस 
आधरण क हा स्वास्य रक्षक आचरण कहते है । एेसा आचरण कयि बिना हम खस्य 
भ सुवा जीवन कपि नद ज सकते । यदि आप अमा स रेते आचरण क अभ्दस 
शू बही करे तो बडे देकर आप भी ठन लागे जैसे हो जरग खो अच्छा ओर सस्य 
शक आचरण नही कने येगी ओर परेशान बन रहते है ओः इलाज कराने प ते 
स्पया नष्ट करने कै लिए मजवुर्‌ वने एते है। एसे लोगों के विषय मे एक शायने 
प्या खूब कहा ईै- 


केने को तो एम के पुजारी द हम] ले ले के खुदा का नाम तित्ति है! 
दावा दै कि महवे-हक्त-शिआरी ई हम । | फिर भो असर दुभाः मे, नह पति दै\ 
महदे जहा हुभा जिन ओंसाफ से राम] खातं है हराम सुस्मा* पठते है नभाक 

अफ़सोस! उम ओस्पकफ़र से आह हम ।1 | करते नहीं पर दवा खाति है। 


शब्दां - (९) प्मध्यान य॑ म ! (२) लोकभिय (३) सदु ॥ (४) येभिः! 
0५) प्रथन । (६) अन्याय पूरधक कमा कर खान) 


पपा रक्षक 


थे शौर उन लोग! कै विषय ये कहे गये है जा कहते कु है ओर कत वृढ 
चाहे कु है ओर आचरण कु ओर हो करे है यने वसा मही कते नैवा ममा 
साहिष्‌। अप बडे हकर कैसा यना चाहने है इसका निर्णय आपको अभी ५ 
होया ओर उतत वर्णय का पालन भी करना हेया! यू आप बडे हाकर भत ज 
कमा लं सुख सुविधाओं के साधन जुरा लं फिर भी तय तक सुखौ न हा सरक 
तक आप मानसिक ओर शारीरिक रूप सं खस्य न हे । सुख साधना सी य र 
लिया ओर आप के शस मे उन साधनो को भगत कौ क्षमता ओैर कति ह १ ह 
आपके लिए तो सय बेकार ही रहा न? एक कलावत है अनये मीरे ओर कने घए 
याने नाना प्रकार के यत्न करकं कष्ट उठाकर ओर परशानिया केत कर्‌ आप सुखं वप 
के साधनजुटाभी लेता दूसरे हौ मजे मरणे ओर आप तरसा कणि। ४२ 

आप जवान उप्र म॑ पहु कर भी यदि मन ओर शरद से जवानों सैन ण 
ततो एत युवावस्था दौ कोड की होय विना टिकट के लिफाफे जै नेग हे र 
सच्ची युवावस्था तो शेर कं खस्थ निराग ओर यलवान रहने पर ह निर एं र 
शीर को युवा रखने के लिए दवारो का सहा लेने की जरूरत नरह बल्कि र 
अग प्रत्यगा वो मजनूत ओर स्वस्थ रमै की जरूरत होती हे दवाय तो एक र 
कौ तरह ही होती हँ कि जैसे हम किसी से कर लेकर अपने खर्व पूर कर ले पक 
लेकर कम तक काम चलाया जा सकता है” कर्ज मय व्याज के वापिस भीतो (६ 
पडता हं ओर यह या तो खुद कमा कर वापिस किया जा सकता है या किसी 
कर्ज लेकर किया जा सकता है । जो खुद कमाई नही क पतति वे ही कर्ज लेत पए म्बू 
होते ह, इधर से कर्ज लेकर उधर ओर उधर स कर्ज लकर इधर लौयया कते ह 
इसकी पी उसक सर ओर उसकी यपां इसके सर रखा करते है । जौ पुत्र षु 
ह अच्छी कमा करते है उ करं लेने कौ जरूरत नही पडती । कर्म लेकः गुप 
करना अच्छी वात मही वयोकि कर्ज मागना आधौ भीख मागने क बरव होता ह । एर 
कवित है कि जैसं ओत का खलम आदमी होता है वैते ही आदमी का खतम 
हेता है । अब दस दृष्टान्त को शरीर व स्वास्थय के मामले मर लागू करे । 

हमार शरीर म॑ ऊर्जा शक्ति ओद पोपक तत्वा का ज निमि शरैर वौ चरस 
की पूर्तिक लिए हेता रहता है इसे शरीर को आय याने काट कहते है 
आहार विहार के बल प्र शरीर का कारखाना अपनी जरूरत की ची अन्द हौ 
करता रहता है । जिस शरीर रोगी हानं के कारण एसा महीं कर पाता उस व 
आवश्यकताओं का पूर्ति के लिए टी दवाइयी की जरूरन पडती है ये वाहय! स 
का विनाशा ओर पापक तत्वा को पूर्ति क्एना पडती है । इसी को शरीर कं लि्‌ 
लना कहा जाएया । जव तर शरीर सुद शक्ति ओर्‌ पापक तत्वा का उत्पादन 
अपना कमाई के लायक नरी हाता जय तक दवाय वा कर्ज लंते रहना जरूर! 
है । जिस व्यक्ति वा शगार स्वस्थ ओर खुद अपनी पुष्टता पटा कसं के लायक द 
व्याधितस्यौयथ पथ्य नीरुजस्य किमययै (हितापदश) क अनुसार ओषधि सन ह 
जरूरत हा कया है । ओपथि को जरूरत सिप व्याधित व्यक्ति को हो हात है जरह 
4 


१४० सार्य रक्षक 


्यजगायययमरयसकयाण य 


*डाधयकरव्याता है घमं उवत्याग दताह।जासमयन्कनाहञउय 
स्मयनष्ट कादा दै। जो घय कय पालन करता ह धन उमका चलन कना है! = 
के आशन देकर अपे कव्य का पालन कला ह इश्वर उमक्य पालने कल 
है। ज अपनी आनर्तो मरो को अन्ना का स्मङ्ना है वह किसो स वर नहं कग्त 


मि म 


यत्ता है कि जप एमा खाय रक अचर्य कल कं अप्यतो ये कि अक 
ल के निर्‌ मञवूर न हना पड। 
या एक गहय वत अप्र ओर वत दना चन ह अर वह सद रि सय कुट 
कत हए भो हम क्रं लन कम उन्रद कमो न कभी पड़ भ सकन है । ए्रस्थनि 
वातरकमुज्म्पसदा कर दय स्क्त ह) पहना कार्ण - व्यवसयं या उदन 
भवे अपन व्यापार ओर उय्ाग का विक्रम एव वितर कर च हनय है तव वन वेक 
यसन स या ज्रियौ भो वरिनाय-मस्या स (निगातल ११२११) स ऋ पत क्र 
। इ प्रकर क करव लना वु नही क्यकरि यह ऊन निवह के उरवो द पूर्त हेयु 
मत निया जाता वत्कि विक्रम एव विन्नार क निए अभ्यक्त पूर" निवेशः 
(लाला) त्तु निया डता है । इमं दरअसल पूजी परिदश ही माना उदुप! 
शमे आय बदा ह जिनम्‌ लिया हमा करत घिना परान क चु दियो यन हे) 
दूष कारण - किमा की आय कं सत आत वट जए अर उस चूर जयन्त 
प प्यति सकटकालीन दिना म लिय गय कर का भुगलव कस क ल्य (द 
हौ को गयद्‌ पू यना या पहले से दिये ए चेक व तारीख आय कल मे (१८८१ 
कना) आभकल म हा त उम परिखला लिया हुमा कर्व आज चुना पड है । र्ठ 
आगकत मे लिया नी ह पर पहल कभी लिया था सो उग्न चुक्यना पड पहा हे! ऊष 
म अपन शग ओर स्वास्य पर लामू क{1 
अम अच्छ समृ व्यवमाया या उद्यागपनि धनन्पन हेव हुर भौ विक्स एव 
कलि क्रजलना टै त इम करज दय छण (1.0409) नहं सख यने एना 
॥९,५०५ कद्य जाता हं उमो रकार शयर ओं सदाय का ऊतिः स्प म बनञन 
अद्‌ स्पूविनि यन्प्रन क लिए, अदाग लन कं अल पटक पटाध भ्य 
फ आर बलपुषटि जद्यन वाली अपिवा आदि क जा सवन विन्या रन है जते पक 
आह ४ जाता ह ^ इस रूप म॑ रारीर य अननत सम मित्ये है अर व 
वद्धि हती ?। एम पौषटक नुम्ख का सवन क्लः उख ऋ- क टा लमत है 
यार क विततार हतु नि एमा कला वु नदी वरे इम मन्लमे अन 
१कद्‌। वह हुमा पहल कार्ण का मामला अव दर कग म र ध 
जनं हैक यार पमा दाना है कि हम अच्टा अट निष्‌ क्लं दुष्‌ (५ 
है जच्छ अगर विगर क्ण हग भा दुख पते हं अचय क्रय हे ८ ५" प 


ग्पाभ्ध्य र्षकः 


। 





अच्छा नही मिलता सूय अच्छा खाते पतं हं ता भौ अग नही लगता ष 
सुढाल नही हा पाता यस्क इस विपरीत एमा व्यक्ति कपो कभी रेगा =) ५ 
पेसी सूरत म॑ यद्‌ शका उठ सकता है फि फिर अच्छ आहार विद्य प ४.८ 
लाभ क्या हुआ? इस शका का समाधान कर देना भी हम जलय समह्त र 
सकता हौ कि स्वास्थय की रक्षा करने काले क्निवमो के प्रति आपको विशचात 


इसविपय ये भी आयुवेद चुप नही है । दिए, एक जगह आयुवेद कटवहै ~ 


दैवमात्पकृत विद्यात्‌ कर्मत पोर्दैहिकम्‌ । 
स्मृत पुम्पकारस्तु क्रियते यदिहीपरम्‌।। 
~ घरक संहिता विपान ३/३० 


14 

अर्थात हम जो कर्म पूर्वकाल मेँ कर घुके हाते है उसे फलिते न 
दैव कर्म (प्रार्थ) कहा सा ¢ ओर जो कर्म वतमान काल मे कते ह एते पष 
(क्रियमाण) कर्म कहा जाता है । फा 

पहले समय मेँ (इस जन्म क या पिछले जन के) किय हुए कर्म हौ 0) 
होकर कोई रोग उत्पन कन मे कारण होते है तब एसे कर्मफल द्रा 4 क 
कालज रोग ॒ कहलाते है। काल की सम्प्ापि (फलित) होने पर, होने व 4 
एष कालेषु नियता ये रोगास्ते च कालजा (चरक सहिता शारीर. १/११२) त 
कालज रोग कहे जते है जैसे इकतरा (एक दिन छोडकर अति वाला ज्व) 
(दौ दिन छडकर्‌ आन वाला ज्वर) आदि । १ 

दूसरी जगह ओर कहा है - 


निर्दट दैव शब्देन कर्मयत्‌ पौर्वदैहिकम्‌ । 
हेतुस्तदपि कालेन रोगाणामुपलभ्यते । । 
~ चरक संहिता शारीर ९१/९१६ 


अर्थात पूर्वकाल (इस जन्म या पिछले जन्मा) मेँ किया गया कर्म व स 
सं कहा जाता है यह भी काल से (समय आनि पर) ही रोगों को उलन्न 9 १ 
हाता है। याने जन्म जन्मान्तर मेँ किये गये पाप कर्मो से भी आन रोम हे र॑ 
हम कर्मो के फल भोगने से बच नही सक्ते यथा ~ क छ 
शुभाशुभम्‌ - यने कयि हए शुभ या अशुभ कर्मा का फल हमें अव 
पडता हे । यही कारण है कि कोई जन्म से हो अपग रोमी हीन बुद्धि ओर 
चैदा रोता है ओर कोड पूरण सवम्य ओर सुन्द शर वाला ैदा होता है । कोई धन त 
परिवार मे षदा हाता है ओर सय सुख सुविधाओं द्रास पाला पसा आता 
निर्धन फहाल परिवार में पैदा हाता है आर नाना प्रकार के कष्ट तथा अभाव 
यदि यहं विषठले जन्मो के कर्मो का श्रभाव न ह्येता तो जन्य लेते ही राणी (१ 
करे धरे इन अलग अलग प्रकार की अच्छी या बुरी परिस्थितियो को कैसे 
उपलब्य होता ५ एक रग का रमी चिकित्सक द्वाय चिकित्सा करनं पर भी अच्छा 


है 


र 


------------------------------ 
९४२ { स्वाय 





9 आचरण ओर्‌ व्यवहार स कुल का पता चलता हे योलो से मनुष्य के दश 
षा पता चलता है आदर भाव से श्रीति का पता चलता है आख से मन के भाव 
फ पता चलता है सकट के समय धर्यं का पता चलता हे, सगति से मनुष्य की प्रकृति 
फा पता चलता है ओर काडं भी काम कैसा है इसका पता उसके परिणाम से चलता है । 





चैत जबकि वही चिकित्सक, उती येय क दूरे येगी को वही ओषधिया देता हेतो 
म गरगी अच्छा हो जाता है । एक रोगी तमाम चिकित्सा के बावजूद मर जाता है 
भयकि दूस कै प्राण वच जति है । ठेस सव होमे ये एकमात्र कारण उस रोगी दवत 
परं काल मे क्ये गये अच्छे बुरे कमो^का फलित होना ही है५ अव कोन से करम का 
च्मरफलहागा ओर्‌ कम फलित हागा या ज फल आज फलित हा रहा है वह किस 
कर्मका या कव क्वि गये कर्म का फल है यह रहस्य समना अल्ज्ञ (कम ज्ञान 
बाला) हेने घे मतुष्य के वश की बात नही । मतुष्य तो त्यक्ष (साक्षत दिखा केन 
मरे) मामलो क बारे मे ही मूर जयनेकार नहीं हो पाता तरो यदेक (ग्रैव वा अदृश्य) 
मामालो को क्था जाने सकेगा । 
तो बात थी कि अच्छा आहार विहार करे हए भी कभ कभी कोई येगी हो जाता 
हता कया हा जाता है। का एसी सूरत मे यह सव स्वाख् रक्षक नियम सयम ओ 
शिद्धन् दौ कौड़ी के सादित नही हो जेः 
इश शका का उत्त आयुर्वद इस प्रकार दता टै - 
सव्याभ्रये वा द्विविधे यथोक्त पूर्वं गलेभ्य प्रतिकर्म नित्यम्‌ । 
जितेद्धिय नानुपतन्ति रोशास्तत्कालयुक्त यदि नास्त दैवम्‌। । 
~ चरक सहिता शारीर २/४३ 


अर्थात्‌ शारीरिक एव मानसिक इन दानों रागा का पूवक्ति आश्रय शरीर म रोगं 

त कर, इममे पूरव ह उसका प्रतिकार करना चारिषए। जितिन पुरुप का तप तक 

ण नदौ हाता जय तकं उसका दव (उसका भाग्य यने पूर्व काल म॑ फरिया हुभा कर्म) 
ए हा हता । इस श्लोक के अर्थ को सरा सम ले! 

श्लाक म॑ कहा गया दै कि जिनन््िय व्यक्ति याने जो मन ओर इद्ियां को पिरक 

प धयपर्वक वग मे रखकर उचिन्‌ अग्र पिर ओर आचार व्ियार्‌ का पालन करता 

*य> तय तकर रागी नहीं होता जय तक उसकं दवाय पूर्वकाल मे कयि गय किसी अशुभ 

क फलित हानं का समय नही आता । अशुभ कर्म के फलित शने फा समय आने 

पर जिति व्यक्ति भ इस दुष्ट फल से प्रमायित हेणा । इस श्लोक को पहला पति 

पफ्यमयादैक्ि एम्‌ अशुभ फल से वधाव करने के सि रतिर करना चाए 

य्ह अतिकार क्या है? इस श्र का सम्पू ओर सनोयजनर उतः आते फले के लिए 

च पृथ अयु्द स पदृना व समञ्चना गाः फिर भी आपकी जारकारौ क हलि एक 


स्वयय पक्षकः 


के खसः बात हम आपको वताये दते हे - 
रेण के उल्‌ मेस पू कौ चिकित्सा क विषय म॑ अगि का गाह 


हमन्तिक दोय वसन्त प्वाहयन्‌ गरैषपिकमभ्रकाले 1 
घनात्यये वार्पिकमाशु सम्यक्‌ पा्रोति रोगा्ृतुजातर जातु 11 
~ चरकः सहिता शारोर २/४५ 


इष श्तौक का अर्थ यह दै †क हैमत्त ऋतु भे सित दन वाल क दप र 
वसना अतु म प्राण ऋतु म सचित हान वाले वात दाय की वरषा ऋतु मे तथा 
भ संचित हने बालं पिन दोष वो शद अतु यै शरीः से काल चे भ 
कालं जत्य येग हीं हैते । अगले श्लोक म कहा ै-- 


मग हिताहारविहारसेवौ समीक्ष्यकारी विधये्सक्त । 
दाता खम सत्यपर क्षमाघ्ानाप्तोपसेवी च भवत्ययेण ।) 


अर्थात्‌ दितकागे आहार विहा कए वाला विचासूर्वक काम क्ते क 
काम क्रध आदि मासिक वेग) म॑ लिप्त न रहने वाला दान देने वाला या उद? ह 
सयक समान दुष्ट सं दछन वाला (पक्षपात रहित) सत्य बालन वाल, सध 
आर विद्वान के बतायं निर्दशो का पालनं करने वाला व्यक्ति निराग रहती है) त । 

मन इय पुमनक को ्ररमम कते हए इस श्लोक मे दिये गय अमृन् मी 
का उल्लेख (पज १९ पर) किया था सा आपनं पदा ही होगा! सग व ग 
शलाक को यहा अर्थ सहित प्रुत कला पडा है ताकि पुसतक के इतो पर्न ४ चः 
बाद आपकं ध्यान मे यह तथ्य आ मके कि हमागी चर्चा उसी मुदे कं पै 
रे है जिसमे इस पुस्तक का आरम्भ हुआ था । इतनी चर्चा हमने इसनिए. आ जर 
रखी है ताकि आपक मन म कई जिशासा उतम हा ता उसका समाधान ते हम 
नि्लासा को शमन होना जरूरी होता है ताकि अगमम जयैरदु्िषा' मी त्थिि समः 
हे नाए्‌ वरा यह धगग्णा धौ मन म वन सकती हे कि अमर अच्छा आहार विद्व 
दण भो काई रणौ ह्य सकता रै ता नियमा का पालन करन स फायदा ह च टै 
भल तौ एम पूर्व कमफल कं कारण हा वया न हाता ह'। फिर तो मनमि ध 
खानापोना आ रहना हौ ठक है। इस विपय म एक दौ घातो को जय स्म ते (| 


पटला चात ना यह कि उचित आहार बिहार कना किमी भौ सूरत भ व ५ 
जान कयाफि वर्तमान भ॑ अच्छं आदार विहार का रा अच्छा अभाव ही पडत "भ्रौ 
शार राग अरतिधक शनि स भरपूर रहता ट । दूय वात दैत मे कोई 1 प 
जाए तो नितमो अच्छी तरह स्वस्थ ओ कलवान शसेर दाला उल रोग का 0 
करके कमः से कस हानि उवाकर जल्दी से जल्दी स्वाय लाभ का लेग < 
अच्छी तरह वह व्यकि नही कर सकेगा जितने खरक आर अनियमित ठय से आहा (न 
कर्मे अपने सीर को येगी ओर कमङगोर कर रख लेगा त तो वच सू ती ) 
कि अथम्‌ पर एक चाट आर पड़ जाए जन क्सि रगं कौ पुनशवतत (ष 
स 


[म छि 


म 


= दुषटव्यक्ति का साथ किसी भी सूरत में अच्छा नही हता । दुष्ट व्यक्ति ओर 
साप इन दर्नो मे साप फिर भी अच्छा है क्योकि साप तो कालवश सिं एक ही बार 
काट्ना'है पर दुष्ट तां पग पग पर हानि पहूचाता है । कोयला जलता हभ हां तो हाथ 


जला देता है ओर ठष्डाहोतो भी हाथ काले कर देता है । 
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` यनि उत्तेय हेता है तब उस रोगी की हालत ओर भी च्यादा कमजोर हो जाती हे क्योकि 
जवे पहली बार ग का आक्रमण होता हं तव स्वस्य शरीर हाने से वह राग के आक्रमण 
को जिस तरह चेल लेता रै उस तरह से उस वक्त महीं द्चेल पाता जव वही रग फिर 
सौर कर्‌ आक्रमण करता है । इसे गेग का उलेया (९९1०९) होना कहत है। 
कि भी योग का उलेदा हयेन अच्छा नह लेता ! 
इसलिए अच्छा आहार विद्र तो हर हालत मेँ अच्छा हौ होता टै। अच्छे 
आहार विहार से यह शरीर उसी तरह से अच्छो कण्डाशन मं रहता है जसे फिसी मशीन 
शौ अच्छी सर््रसिग की जाती रहे उसका तैल पानो ठक रखा जाए ती वह मशान 
हमेशा लकदक ओर्‌ टिपराप तो वती ही रहती है साथ ही काम भी अच्छा तरह सं 
कणी है । यहशरीर भी तो एक मशीन ही है, जानदार मीन । इसे खटारा मत होन दीजिए्‌+ 
यदि यह माना जाए्‌ कि अच्छा आहार विहार करके भी पूर्वकाल म॑ किय गय 
` किसी अशुभ (पाप) कर्म का फल उदित हने कं काएण रोगी होना पड सकता ह 
आहार-विहार ओर आचार विचार का पालन कसना बकार है ता इसका मतल 
यही षेया कि टमा व्यक्ति फिर वही गलती दोहना चाहता है जो पहले कर चुका है! 
पहले अशुपर करम किये ओर्‌ अभी भी अशुभ अनुचित ओर हानिकारक कर्मं करनं पर 
आमादा है । एेसा व्यक्ति जग यह ता सोवे कि यदि अच्छा करके अच्छा फल नही 
त बुरा करके अच्छा फल कैसे मिल सकेगा? बुराई का मुकाबला बुएई से 
नरौ अच्छ से दिय जाए तो हौ युणडं को मिटाया जा सकता है] अधरे को उनाले 
से हौ खम क्रिया जा सकता है, ओर अये करके नले 
एक ओर तर्क कुछ लोग उठाया करते हँ वह भो आपका अभी से बताकर 
स्वधान कयि देते है । कुछ लोगो की मान्यता है कि खाओ पिभ ओर मज कर 
(एव ताण वात ४८ परा€ा#) क्या रखा है इस आहार विहार ओर आचार विचार 
म? ओ। मरना तो एक दिन है ही भले ही अच्छा आहार विहार करके मर या मनमाना 
आहम्‌ विहार करके मसे खाया पिया हौ सगर जाता है बारी सव यही छट जाता हं 
मनवो मारकर जीना भी कों जीना है। यह मत करे वह मत के यह मत खभ 
वहे मतत खाओ इतनी सारौ पाबन्दिया हम अपने ऊपर लगाएगे ता यट जिन्दगी जलाना 
गाएौ ! हमारा दिमाग्र इसी मेँ उलञ्जा रहेगा तो हम जीवन मेँ क्या खाक उग्रति कोणः 
फिर सौ बत की एक बात तो यह है कि आजकल ज्ञमाना कंसा है यह भीते 


1 ~ 
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साच" वातावरण कैसा है इस पर विचर कये” क्या ये सक तियम-सवम आश्रि 
मोदः माहौल मे उपयोगो हो कते है? इनका पालन करे वया हम जगे के (५ 
चल सरकेगे? क्या पुराने जमानं की इन दकियानूा वातां को माथ लेकर अर्ज स ४ 
रप्तार जिन्दा (७७ 8) का माथ दिया जा सकेगा? इम नेर युग 0 
चैलमगाढी मे हौ सवार रहने की सलाह दे टे है? 1 प 

एसी बहुत सी ओर भर वातं है जिनको यल प्रस्तं करकं बात को ओै 
खीचना व्यं काम खगव कसना सेमा । तम शरा स काप कु जनन ता 
जाता है कि रेसी म॑नावृत्ति ओर मान्यताओ वालं लामो का दृषटिकाण क्वा है ६ 
लागा का सिद्धान्त लेता रै कि यठितन्य तदपि मतय, अपठितन्य तदि 
दन्तककटेति किं कर्तव्य" अथति पगे तौ भी महि नहो पठेगे तो भो मणे 
बजामे यने पढने लिखने स क्या फायदा? > 

आपका एक जनका दे दे कि एमी विचारधाय आज हं पैट हह ४ 
है। ह समाने मे नाना अकार की विचारया के लोग रहे ह ओर जगे ४ | 
इसलिए नीति मे कहा है ~ शष्ठ मु्डे मिग यमे जितत मुह उतम! वी ¢ 
है। अलग अलग लागा क हाथा ह ५ की रेखाए जव आपस म नह 
सो विचार कैसे मिल सकते है। जितम मिल गये उतने मित गये नह मिते तं ह 
मिते) विचार कसे ओर कम कले के मामले भ जव दिया कं वर वते {` 
सबको स्वतनत रखा है ता कान किस पर यह द्याव डान मकता है कि एसा को द 
एसा मत करो । दकाय डाले भी तो माने वाले की मरी पर ही निधी हेण वि 
चहि तो मामे ने चितेन माने हे 

अय जैस हम यह प्तक आप सब वचया के लिएु हो लिख रे है ओैर 
मानसिक ओर शारीरिक स्वारथ्य कौ रक्षा करने के लिए उपमोगी, पररणास्यद्‌, जनवः १ 
मनन योग्य ओ भावी जीवन को शरेष्ठ प्रियाणि करन वाली जितनी नितनी बति मे 
अता ना सकती है ओर वता जानी चाहिए वे सभी वाते सल आए तेवक (1 
गदा दै देकर आपको यता रहे है अव यह आप षर निर्भर रहेगा कि अगि 
बाते कौ माने याच मातरं भौर आप यह मत समञ्च तेना कि ये चात सिक वौ अ क 
खौ बति है लच्छैलर उपदेशा कौ बते ठै ओर सफ कहने सुने की वति टै! क 
याते है जो हमारे जीवन यें गुर चको हँ हमारे अदुभव मेअ कुकी हँ ओ त 
उच-नीव य भला-युरङ से हम शलीभाति परिधित हय सके हं त्व ही तो 
वजाकरये वति कै की चाट के साथ आपको चता रे है। आन यै वति अ 
लि केवल कताय यार्त हो सकत है ससौ हमर लिए तय थी जव हम पक 6 
के अवोध ओर मासूम बच्ये थे लेकिन यह हमा सौमाग्य था ओर पिले 0) 
किये हुए कु शुम करमां का फल था कि निस विता नै हये जन्य दिया वह = ^ 
ददं ही सोरे की खातर था यत्कि एक कुशल सुनार की पाति भी था णे क 
तिं सोने को जम ङी दिया बलि उतरे आय मे तपा करं दोकयीट का देय 
दि किम कवन मे सुग संयति से दूर ह सके यवपन संह श्न भान 


म 
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# निसे विद्याध्ययन, साहित्य, सगीत, कला, सास्ारिकि वैभव, सुखो के भोग 
धन सम्पदा, सुन्दर वस्तुए, सुन्दर खी ओर सुख-दुख का अनुभव इन सव मेँ सचि न 
षे यह या तो कोई सिद्ध महापुरय है या फिर मानव रूप में मूढ पशु है। सामान्य 
युध्यने अवश्य आकर्पित त है पर जो इनमे सामान्य सुचि लेता है वह गुद्धिमान दै । 


म 1 


ओं सत्काते गे ढलते गवे ओर भागतीय आयं सकृति के रग मै रते गये। सिर्फ 
रणे बाली बात ही नहं है बल्कि खून मे सच वस जाने वाली बात है जैसा कि होश 
सम्भाने पर हमे माता पिता से ही ज्ञात हुमा था कि जहम माके पदमे आवेथे 
ती से उदे शरेष्ठ आवार विचार का पालन किया ओर हम पर गर्भं से ही अच्छे 
सरके का अभाव डाला यया था। उसके याद हमार याल पोषण भी उसी ठग से & 
हभा+ आपको यह जानकर आर्य होगा कि हमारी पहली रचना शायद सन्‌ १९४२ मेँ 
क्रिमौ अखवार भै प्रकाशित हुई थी जव हमारी आमु मात्र ९ वर्यं की थी यानि लिखने 
फो गुण यह विचारशोलता ओर बैद्धिक क्षमता जो आज स्वास्य पत्रिका निरेगधाम के 
सम्पादन तथा इस पुस्तक को लिखने के काम आ रही है यह हमारी आज की 
साल ह मही है किसी की नकल जही है किती से उथार ली ह ही है कल्कि पूर्वं 
जम क शुभ सस्काये के बल पर ही एसे सदाचार अच्छ सस्कारे वाले ओर दव स्वभाव 
बाले पिता से जन्म लेने तथा पालित पोपित होने के कारण हमारे खून मे मिल ग्रहै 
हमा मेम सेम मे व ग़ है निका ज्वलन्त अमाण है निरोयधाम पत्रिका, जिसकी 
एक णक पक्ति ही नहीं बल्कि एक-एक शब्द इस लेखनी से जन्म लेता है ओर जा इतन 
अल्पकाल में देश के लाखा परिवाये की स्ेहपात्र बन गई है । से देश मे निरोगधाम 
भन एक देसी विश्वसनीय, अआरमाधिक; लोकिय ओर स्वास्थ्य विषय की एकमा 
पिका है जिसे इसके पाठक-पाठिका दिलोजान से चाहते है ओर हम आशीवाद 
शुभकामनाए, स्नेह लाड दुलार भरे पत्र लिख कर हमा उत्साह बदति है मनोबल 
कते है ओर हमि हाथ मजवूत करते है। 
रेा केसं हये सका इस प्र विचार कीजिए । सा वयो कर हो सका इस परनन 
निए । एेसा हो सकता है इस पर विश्वासं कौजिषएुवयोकि त्ष कं माणम्‌ कं 
अतुस्‌ जो सामने (प्रवयक्ष) मौजूद हो उत्ते सिद्ध कल के लिए किस प्रमाण कौ जरूपत 
ग चेती । हमं चार वर्ध की उपर तक की घटगाए्‌ आज भी याद है ओर तव सं लेकर 
अने चक ५३ वर्पो भे जो कुछ हमरे जीवन मे घटा है हमारे अभ्यास ओर अनुभव 
गुजर है भला ओर ुण सामने आया है उत सब को ध्यान मे रख कर्‌ ही हेम यह 
पृक आप के लिए लिख रहे हं इसलिए ठेस आय हरन्त मत सोच लेना कि हम 
कह रहे है बत रहे है समदना रहे है वह महक वायाप्गी की याते'है॥ जैसे हमे 
अपे माता पिता से अच्छे सरकार ओर उतम विचार मिले उसी तष हमने भी अपने 
~ 
प्श्य रक्षक १४७ 


| 

सीनी वर्य करे अच्छे विवा, अच्छे सत्कार ओर अच्छा आयर दे कापट था 
रखा ओर कीनो वस्या पर इसकी रेखे गहत छाप यद्ध कि किसी भी विपरीत कदय 
फा उन पर ते ही अस =ही पडा मैते काली कमलिया पर को ओर र्गा 
चद हा यहं यात जल्प्‌ है कि शत प्रतिशत रूप भ॑ याने कारवन कापी वी तद 
तो हम हमार मातापिता जै यन पाये न हमार बच हमे जैसे वन परय जै मप 
हौ इस पुस्तके दिये यये निदेशो का शत प्रतिशत पालन क परए । अगर का फे 
तो इससे अच्छी वात ओर कया हा सकती है वयोकि कोई अपवाद छेते दूष वतर 
वरना की भा किसी व्यक्ति की शत परतशत कारयन खी नही मरन सकता \। 
कदापि भ्म्मव नही है हम किमो जैस तोह सक्ते हैष र वहा मह 
सकते वयोकि हममे जो यट 'हमाय रै वह भौ तो “मौजूद रहेगा ओर यह जा "हए 
है वी दमे दूसर कौ शत प्निरात कारयन काषौ मरली बनने देता। ओ ज 
मातो पितरा पैदा हुए दो भा एक जी मूर्त व सीरत के नहो हेते ते मैरे 
या होगा? वे दोना भारं बहुत कुछ आपस भे मिलते जुलते षौ सक्ते है पः वित 
एवः जैने नहा हा सकन । पास की हुनिया कितनी विलक्षण ओर अदु ह ५ 
तर्फ अभी से आपकी दिलचस्पी हाना चाटिए ताकि आप भत सै पित ह चन। 
आप यह जानकार हरन रह जाए्ये कि आज लगभग पांच अर तुष्य ड (क 
है पर देसे दौ व्यक्ति खोजन मुश्किल होगा जो इतने एक जैवे हय कि हम एकके च 
मरे का धोका छा जाट्‌! जिनकी सु री एक ससी हे चैते एक हो मधि 2 
जनाय गये द फोटोमाफ़ शे) सूरत की वात तो छौदिषए, इतर फाठ अर्ब म॒टुष्या 
एम व्यक्ति जही खोज जा सकते निकी आंगुलियो की छाय एक जैत ्े। 

ततो कहन का मतलब यह है कि आप इस पिर म तो पढना ही मत कि अप 
इस किताब के ण्क एकः शब्द का पालन कैसे कर सकते है आप ही कया बौ 
रती कर सकता वयि शद्‌ मतिश्त मरण को तो कोड भी म्य कभी भी उप 
ह हो सकता । णो देया दावा करता हं बह अहकारी ह शेखीङ हौः 
है। सम्पूणं तो सिर्फ परमात्मा ही है जैसा कि क््है- 


अरम पूर्णमद पृरणमिदं पृणापर्णमुदच्यते । 
पूरणस्य पूर्णमादाय पूणं मेवावरिष्यते 1 
चह परमाम पूर्ण है अव्यक्त (पकट न ने वाल) रह है उ पूर्ण रह 
यह पूर्णं जगत उत्पल होता ई । बह पुण ब्रह्म यह सम्पूर्ण जगत एच कर भी 
रहता है! यह जगत पूर्ण ह्मे सेह कला है किरं भो क ब्रहम पूर्णही क 
उन पूरण व्रह्म मे कोटं कमी नही हेती 
ता इसमे जरा भी सन्दह नही कि मनुष्य पूर्ण नो है ओरन हो सकता है 
मुय किलना भौ निवस क ले उपति कर ल कितना छो कु ग्रहण कर ले फिर 
वहत कु वाकी वचा रह जाता है ! इस सत्य को स्वीकार करके भो मन मे यह ह 
भव कभी मही लाम चाहत कवि हम फेय नह कर सकने कसा नही का सकते, 


| 


षः स्वाय क्षकं 


रिम 


9 जो प्राप्त वस्तु से सन्तुष्ट रहता है ओर अप्राप्त कं लिए दुखी नहीं रहता 
निघ हाते ये हे उस पे प्रसन्न रहता है ओर सव कुछ ईश्वर की इष्ठा मान कर राजी 
खता है षह व्यक्ति दुख से यचा रहता है ओर जो व्यक्ति दुख से बचना जानता है वह 
बुद्धिमान है वयोकि युद्धिमान दुखी नही होता 1 


नि 


अकार करना टाक नर्हा कि रँ क्या नद्य कर सकता मै सब कुछ कर सकता दू । हरमे 
इसके वीच का मध्यम मार्गं अपनाकर हीन भावना (लष्ठ (कालम) आर 
अहं भावना (९1०10) (070९) दोनो का त्याग करकं अपनी क्षमता 
(६१२५१५४) यदढाते जाना चाहिए ओर निष्ठा (5170९7119) के साथ भदपूर प्रयत करते 
षा चाहिए्‌। अपनी क्षमता ओर रिष्ठा बढाते हए जितना भी कर सकेगे उतना कर 
लेना भी कफर हेया 
न यह भी रग्राल रखें कि अगर कोई व्यक्ति खुद अच्छ न हो अच्छ कामन 
केष हा फिर भो आपको अच्छी सलाह देता दये हितकारी उपदश देता हा तो आप 
यह कह कर उसकी अवहेलना मत कर देना कि आप खुद अपने को ओर अपने आचरण 
र फिर हमे उपदेश दना। आप सैसे पर उपदेश कुशल बहुरे हमने बहुत दख 
1 (4 को नस्त ओौर खुद मिया फक्तीहत । एेसा करके आप अपना ही तुकमान 
की । मान ले कि एक शराबी खुद तो शब पीता है ओर आपसे कहता है कि शरव 
मत पओ, शग पीना यु है तो क्या आप उससे करेग कि खुद शराब पीति हो फिर 
मुह से मना करते हो? ज्यादातर एेसा ही कहा जाता है पर एसा कहना अच्छा 
ल्क उसका कहा मान लेना अच्छा है ! उसे पर उपदेश कुशल का ताना मारना 
भ्छा नही वल्कि उततके अतुभव से ताभ उठा लेना अच्छा ह वयाकि अगर आप पेसा 
केहते है तौ*हसका मतलव यह हुआ कि आपनं इस मुद्दे पर ध्यान नहीं दिया कि वह 
चकु भौ कह रहा दै अपने अदुभव के आयार पर कह रहय है शराव पने से होने 
वाली योडाओ का अतुभव करके कह रहा है । यही सिद्धान्त आप हर उस व्यक्ति पर 
लागू कलेजो जैसा कहता हो वैसा करता न हो । रेसे व्यक्ति अपनी कए का फल 
खुद भोग पर यदि आप उससे शिक्षा ग्रहण कर लेते दै उसकी बात मान लेते हे ओर 
कं उपदेश का पालन कर लेते रै, तो आष अपना खुद का ही श्रला कर सकेगे 
खद को उस तुरग से चचा लोगे 
अमर हमं उन घातो के विषय मेँ कहते है जो बते ८3! 07८ वाध ०८ 
पला यान खाओ पिओ मौज करा का सिद्धात्त मानने वाले कहते है । जैसा कि हमन्‌ 
अभो कहा था फ एसी विचारधारा के लोग इस जमन मे च है या इस जमाने वी ही 
हएमा नह है बल्कि सदा से हेहै ओर सदा रहग तो अब हम इसका रमाण भी दते दै । 
भारत मे किसी जमाने मे 'वाममाग' मामक संम्रदाय चैदा हुआ ओर खव चला । 


~ 


साय रक्षकं ९४९ 


यहं इतना लोकप्रिय हुआ कि इमे लोकायत भी कटा जाता था । इनका एकं सिद्धातिथ 


यावीवेतसुखजीवेत्‌ ऋृणकृत्वा धृतपिवेत्‌। 
भस्मी भूतस्य दैहस्य पुनरागमन कुत 11 
अर्थत जय तक जीना सुख से जीना भले ही कर्ज करता पडे पर घ पग ८ 
खूब एश करना) वयोकि मृदु के वाद यह शरीर भस हो जता टै फिर लै 
नहीं तो कौन किसस मागेगा? चलो कतो 
शव पीने के विषय मे उस जम के वाम मारीं (उलट रतो पर बलो क 


लागा का विचार जान कर आज के जमन के शवौ भो फीके पड जाएो। अ 
सिद्धान्त था - 


पीत्वायीत्वा पुन पीत्वा यावत्पतति भ्रूतले । 
पुनल््थाय वै पीत्वा पुनजम न विदधते !1 


अत पिज पिमो जै पिमो तथा तव तक पतर व तक न 
गिर पडा। फिर ज उठो तो पुन पीने लगो। एसा कए वालो का पुज न॑ 
यानि माक्ष हो जाता है। गतौ 

रेस कुकर्मा बो माक्ष मिले न मिले पर इस शरीर से तो मुक्ति मिल ५ बा 
रसौ ओधी खोपदी के अकल के कोल्हू जिए तौ वया ओए मर भी जाए 
इनका तो मनुष्य योनि मे जन्म लेना ही वेकार हो जाता है क्योकि मत्य क तता 
हृए भी देसे लोगो मे मतुव्यता नहीं ह्यत ! मनुष्य होना तो व्या व । 
पशुभओ से भी गय बीते असुर हाते हं क्योकि पशु भी एसा आचरण नह र 

से ठेर सारे उदाहरण हम द सक्ते है पर इतना इशारा ही १५ ढै 
आपको यह समाना चाहते है कि हर युग मँ अच्छे ओर बुरे लोग दे टै अ्छ^ 
वुई रही है इसीलिए नीति म॑ कटा है -- ॥ 


पुशणमि्येव न साघु सर्वम्‌ । नवीनमित्येव न साधु सर्वम्‌ ।। 

अर्थात्‌ न सभी पुनी वाति अच्छी छती है ओर न सभी आधुनिक बति # ४ 
हाती है। काई भ दुर्ग्रह न रख क जो अच्छा ओर हितकारी हो उसे अच्छा स 
तथा जो वुरा ओर अहितकार हो उमे बुर समञ्ञना ओर मानना चाहिए चाह वह एष 
जमानकाहायानय जमाने का। ध्र 

आहार विहार मे बया रखा ह ~ क जवाव यह है कि शतैर का च॑ ई 
मिलता है वह आहार विहार से हो तो मिलता है । अन आय जैसा आहार वि हो 
यैसा हौ शयेर का मिलगा यह समञ्च लोजिए। ओर आहार आप सिर गुह ठै 
है इस रलतफहमी मेँ मत रहना । मुह सं तो आप जानते समड्ते हए वही अटी 1 
रै जा लेना चाहते है पर आप आख कान नाक अर तचा से भो आहार तते ए" । 
जिसका आपका तय तक पा नहो चलता जव तक इद्धि पर आप ध्यव अ 
अनजान ह्य आप आर्यो म॑ परिव या अभरियदृर देत है ओर यह देखा हु अ 
------------------------------ः 


१५० सवस्थ्य (५ 


@ जो वात फे म्म को तुरन्त समद्र संता है, सुनने याग्य बातों को एकाग्रचित् 
समता है ओर ष्यं कौ बातो मे सचि नही रखता खूव सोच विचार रके ही कोड 
काम शुर फता ह ओर हाय मे लिये काम को अधूर मह छोडता ओर ज धिना 
पठे किसी को सलाह नही देता, हो बुद्धिमान है! 


म | 


तमन मे भ्वेश कर जाता रै इसी तरह काना सं सुना हुआ नाक से सूथा हभ ओर 
तवा से सरश किया हुआ आपक अन्तर्म म॑ प्रवेश करता रहता है जिसका आपको 
पा भी नह चलता वथोकि आपका ध्यान काम) म॑ लगा रहता है । इत तरह मुह के 
अलावा भी आप इद्धियो सै आहार करते रहते है ! कुछ लोग मन से भी आहर करते 
ेंयानेमन के लू ओर द्याली पुलाव खाते रहते! यह भी आहार कमा हेता । 
अन जैसा आदिर करगे वैसा शरीर ओर मत रहगा। जैसे दीपक अन्धकार खात 
वे काजल चैदा तरता है। जैसा खाद्‌ अत्र, वैसा होय मनन, नैवा पिद पानी वैसी 
शेय बानी एक मार एक जा शिकार खलता हआ जगल म भटक गया । भटके भटकते 
एक ऋषि कं आश्रम मे पुषा । ऋषि राजा कौ पटचा7 गया ओर उसने रजा का आद्र 
सत करकं उसे सादा भोगेन कन्द फल आदि द॑कर भाजन कराया। बाद म एक घने 
वृन के नीच श्या लगाकर गजा से विशाम कले का कहा गया तव तक राजा के सगौ 
सधी भी आ गये। राजा ने अपने लवाजमे म रखे नाना प्रकार के मधुर खाय व्यजन 
ओर केडे ब गुलाव की सुगत से सुगन्ित जल ऋषि को देकर ग्रहण कले का निवेदन 
ओर विश्राम कसे लगा। 
यन वृक्षकीछव्ेलेदा हुभआ राजा खुले हुए वातावरण की भोनी भनी मस्त 
छवा स ग्रसन्‌ चित्त देकर विचार कले लगा कि मे जीवन भी कया जीवन दै। कहने 
मजा हू पर कितनी लिषमेदारियो विन्ताभं तनां ओर परेशानियों से विरा रहता 
द सोने को तो दार गुदुद लग पर रोता हू पर नदि कहा आती है! देर रत 
पफ कवरं बदलता रहता ह्‌ तब जाकर पिल रातत दो घडी सो पाता हू ओर यहा ङ 
प्रयाण सरी य्या पर लेय' हू फिर भी नीद कं क्के सरे आरे मुदी जातत है! इस 
की ही देखो कैमरा खस्थ ओर तेजस्वी दिखाई दं रहा है, कितना निश्चिन्त ओर 
अदत दिखाई दे गहा है। मर जैत्र ना से तो ह ऋरि ही अच्छा है) 
श्र रजा एसे विचरते मे मग्ने था उधर ऋषि राजा दवाय दिये गये खादिष्ट 
सुगन्धित जल का सेवन करके वैठा हुआ विचार कर रहा था कि मेँ सूखं 
कद फल पल आदि खाकर ओर इसे का पानी पीकर जीवन विता शा हू ओर इस 
पर के जट दो ¡ यह एसे स्वादिष्ट ओर पौष्टिक व्यजन रोज हौ खाता दै । ओर इसका 
पैग जल कसा सुगन्धित ओर स्वादिष्ट धा! मेरा जीवन तो श्स जगलमेंयू हौ बीता 
भाष्छाहै षट हेता ज रा है ससार क सुख भोगो से मै वचित हो रहा । कारा) भै 
क्स 
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भा हृ जस्र एना सेना । वट एसा साय विचार कर ह रह था कि उतत एय ठ] 
दखा। राजा मे पास आकर पि क चरणा म॑ सिर रख कर प्रणम प्रिया अर र 
जाकर बाला-- पन्य महात्मन) आपस दिव्य व्यकिल ओरं आवनदमयं ज + 
दखफर म वहत प्रभावित हुआ टू। मै चात्वा हू कर ग सेन्यसा दाकर मरा थ 
तसू ओर आय मः स्यत पर आकर रजपाट सन्तन लं। मे इम्‌ पमस फर 
चाहता हू ओर अपना राज्य आपको अर्पित करता हू। 


राजा का वगा्य भाव दख कर उस -ऋपि की विचारयाय को ज्ञरका लगा! ध 
विवेक वापिस लौट आया ओर वट सोचने लगा कि अभ यै माहवश कम मू 
विचार करने लगा था! म इस राजा क जिस जीवन कौ कामना करष्हथ उम १ 
राजा खुद हो त्यागन कौ वात कर रहा है ओर मए जैसा जीवन अपनाना च ५ ¢ 
मने जो इस सन्यासी जीवन का खछाडमे कौ बात सावी यह तौ मर मन मृ वा क 
कतौ सूचकः दै ओर इस बात की सूचकः ई कि मै जो त्याग रहा हू वह सुख 
घन पप्य को पने कौ लालसा से त्याग रहा टू लिहाजा भ त्पगी से भागा हन न 
ट अबतक कौ तप्या को मिह मे मिलाना चाहता हू तो भै त्यागं भर्त का र 
भागे लिप्तहारहादू। वास्तव म॑त्यागता राजा कररहा है वयाक्रि चह पित 
सं यह कार्यं करने की इच्छा कर रहा दै। ज इसे छोडनं योग्य लग ए है ६, 
कएने योग्य समन्न रहा हू यह मेर मोह है भरम दै ओर आसक्ति-भावं दै। ग्मि 
छाडना चाह रहा हू उसे पाने के लि रजा माय राजपाट ओर वैभव छह व 
तैयार हा गया है यह रजा क मन मे बो का जाग्रत हना है। म पी त 
इक लिए मुञ्च परं धिक्षार है) 


सन्यासी को विचारमग्न देखकर गजा पुन योना ~ भगवन! मणं र्थन स 
कीजिए) भै आपकी सेवा मे सव कुछ अर्पण कर देना चाहता हूँ । ५ 

इतनी दर म॑ सन्यास निष्कं पर पहुच चुका था वह गरिमायुक्त गनद, 
बोला राजन्‌! तुमा कल्याण हो तुम यशस्वी सदाय, धरमाल्ा ओर चर्य म॑ 
वनं रहो यह मय आशावद है । त्रे विचाते मे जो यह 'वैर्य भाव उतम हभ 
यह जा परिवर्तन तुम्बर मन मे आया है एमा हौ परिव मैते भी कुछ क्षणा क + 
अलुभव किया था निमे विवेक म तल्कल समाप्त कर दिया है । हे रज! वटः ५ 
भरे मन॑ म इस प्रकार के विचार उलन होने का कारण अन्रजले का प्रभ है ४ 
तुषार अन जल गहण किया उसका प्रभाव मेर मन पर हुआ ओर तुमने यदा ए | 
जल ग्रहण किया उसका अभाव तुष्हार मन परं हभ है । तुमने जो रजपाट मुद ठी 
इच्छा वी है उसे य खीकोर करता द, आज स रजपाट सम कुछ तुम परए ही र 
ओर येख आदेश समाक रज्य मे लोट जाओ । अव सं तुम इस भावना के खथ 
करा किं अव कुछ भी तुष्हा न्दा है ! इस तरह तुम्हार अन्दर अनासक्रि की भाव 
ओर तुम सय चित्ताआ तथा दुखं सं दट जाओगे । सादा दुखा इस मोहं केही 
हेता हँ कि हप उप्ते अपना समद्चते है यो दरसल अपना होतः नही ओ स्य 
=-= 
९५ स्वस 


॥ * जो नष्ट हुई यस्तु के लिए शोक नहो कता जो वितत पड़ने पर धैर्यं ओर 
। विवेक का साथ नही छोडता, जो पराई वस्तु का लालच नही करता भौर सदा शुभ 
। कर्मं करकं अपन पुर्यां से हौ कोड यस्तु प्राप्त करता है ओर जा सफल हकर 
| इतरा नहो, वही बुद्धिमान है। 


र भयययर 


1 
तेह जो दरअसल अपना होता है जिस म आत्मा कहत हे जिस जानकर ही परमाला 
फाजानाजा सकता है। इस ससार म परमात्मा कं अलावा काई भी टमारा नहीं न हम 
। डस रहस्य को जान कर जो इत स्यार की जीवन यात्रा करता है व्ही 
इख सेयचारहसकता ह । अय तुम इसां ढग से राज करा ताकि दुख व चिन्ता से बच सको! 


प वाधकथा से ट्म दो वाते माखन को मिलती ह। पहली तो यह किहम 
अपने कर्त्या का पालन नि्ठापरवक पूर मनोयाग कं साथ भरपूर प्ल कलते हुए किया 
को ओर फल वया हाता ह इसको चिता न किया करें याकि फल व्या हागा यह हमरे 
षम नहो हाता। यद्यपि हम कर्म किसी फल क पने के लिए ही कलते है ओर चाहतं 

किरम एमा फल मिले पर फिर भी फल वही हाता है ज होना हेता है। हमारी 
कएने स फल बदल नह जाता हा प्रयत्न करं तो फल मन के अनुकूल हो भी 
सकता है लेकिन येत्र करने से ही, विन्ता करने से नही यह याद रखे । यदि एक 
बार के प्रय सेमनके अनुकूल फल न मिले तो पुन प्रयत करना चाहिए! चिन्तित 
इक ओक निरा नही होना चाहिए । वार वार प्रयत्न करने से आप मन माफिक फल 
आरतत कले मे सफल भौ दा सकते हे पर मात्र चिन्ता ओर शाक कले संतो क्तिवय 
स्थिति खगरव करने के भौर कोट फ़ायदा नही होता । उस ऋषि ने राजा को 
ज दिया कि तुम अनासक्त भाव स सि कर्तव्य का पालन कले की भावना 
४ करो। उसमे आसक्ति (लगावट) मत रखो सब कुछ यह समञ्च कर करो 
कं व कुम्टाम नहीं है तुम तो जनता के सेवक हो ओर अपने कर्तव्य का पालन 
1 
भिय वन्यो। आप अनासक्त भाव का रहस्य अभी से समज्ञ लो तो आप भावौ 
जवन मे दुषो विनत ओर परेशान होने से बच रहे । ज्यादातर होता यही है कि हम 
को बचपन से हो नही समञ्च पाते ओर अपने आचरण मेँ नही ले पाते जिससे 
हमा सभाव आसक्ति, त्योभ मोह ओर लालसा करने वाला वन जता है जिसै याद्‌ 
गदल पाना अत्यन्त कठिन हो जाता है । अनासक्ति वाला आचरण कैसा होता है इसे 
ए उम से समज ले 
को भा पूर वं तकः स्कूल या कालन ये शिक्षा अह करते हे, पढाई लिवाई 
चे ओर महमेव व अभ्यास करके परीक्षा देते हो यह आपका कर्मं है पुरुषार्थं 
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है। परीक्षा का जो परिणाम्‌ (1२९६५11) निकलता है वह इ कर्म का फल ष 
इस कर्म का आर्य होता हे । आपके ईस कर्म का उदेश्य होता टै शिधा १ 
ओर पर्षा पास कए । इसे उदेश्य तो बनाओ लेकिन इत उदेश्य के परति 
भाव मत रो क्योकि अगर आपने अच्छा ओर पू कर्म किया हका तो ५ 
भाव रखे विना भी आप परीक्षा मे फास हय ही जाओगे । अगर उचयपरण का 
ओर श्रम किया होगा तो उच्च श्रेणी मे पास हो सकोगे। परीक्षा का पल 
हो इस कामना के भ्रति आसक्ति न रखो बल्कि एसा लक्ष रखो पेमा आदर 0 
भगपूर परया्थं करे कठोर पर्थ्िम करो तो आप अवश्य उच्च भेणी मे उती ह जभ 
रखा न करके फल क्या दोगा मया न होगा पेसी चिन्ता ओ९ आसक्ति के वी ५ 
लाभ नहीं वयोकि यदि आपने टीक से पढाई की हौ नहीं यनि उचित करमहा ५ 
तो फल अच्छा न होगा भले ह आप कितनी ही आसक्ति आर काममा वयो ¶ 6४ 
र! यह जरूर होगा कि मनचाहा फल न मिलने पर उतना ही दुख करेगे मः 
फल के भ्रति ग्खोगे। यह ठीक सं सम लो कि आसक्ति भाव के कएण कवा 
उचित अमुचित कर्म का ख्याल नही कर पाते ओर कर्म कौ जगह कुकर्म के ह ग 
फल पनि म सलग्न हो जति है जबकि विवेक पूर्वक कतव्यपालन की भान 
करने पर हम रसा कदापि नही करते ओर दुराचरण (आजकल की भाषा मे ध 
करने से कच जाते है ! परीक्षा मे मकल करना पेपर आउट कला च 
कक्‌ पास होना आदि जो करम है ये सभी फल के भरति आसक्ति सने ते 

है कर्तव्यपणयण ओर अनासक्त भाव रखने वालं नही कते। फल के मि ् 
भाव रख कर अनुचित दग से परीक्षा पाच कर भी ली तो आपको प्री भले ६ 
जाए योग्यता नहं पिल सकेगी । आय उपाथिासे (0४०1९) तौ हे जर 
शिक्षित (६५५९२॥०५) न हो सर्केगे । 


याद रं क्वालीफाडड . (2४2111९0) होना ओर बात है १ 
(५५८०१९५) होना ओर बात हे जैस पष्डित होना ओ बात है तथा अनु धः 
ओर वात है। जैसे शिक्षक राना ओर वात है गुरु होना ओर बात दै। नैस ह 
दोना ओर वात है रिष्य होना ओर बात दै । जैसे पुरुप होना ओर्‌ बात ह 
ओर वात ै। इसी धाति नियास (1०४५९) होना ओैर वरात है गह [ए 
ओर वात है1 पाठक होना ओर चात है खाध्यायो दोना ओर वात है । इषी तए 
अनक उदाहरण ओर भो आपको दिय जा सक्ते है या आप स्वय भी सोच 
जिनमे दाना षभ एक जैसे लगते तो ह पर एक जैसे हात नही वयक दोन १९ 
बुनियादी फर्क हता हं । तीतर वुद्धि वाले इस फर्क को समञ्ञ लेते है या | 
क सममे क लिए परयप्त विचा चिन्तन करत है उनकी वुद्धि तंत्र दये ल 
आपको किसी भी पक्ष या विपक्ष यर गहरा तक सोच विचार करने की आदा श 
चाहिए ताकि विन्न करम को प्रवृत्ति का निर्याण हो सके आपकी चिन्तन र 
व सके ओर आपका रयोद्धिक यले बढता रहे। 

=-= ~ ~ 
[तम्‌ सास्य 


पधानो ययनलदयकजतवयल 


# जो यश ओौर आदर सम्मान मिलने पर अभिमानी नहीं होता, आदर न मिलने 
, पर अप्रसत्र नहीं देता जो अपनी विद्या का अहकार नहीं करता ओर अपने धन का 
दुष्ययोग नही करता जो गहन गम्भीर ओर उदार स्वभाव रखता है ओर किसी के भी 

, यति वैए भाव नहीं रखता, वही बुद्धिमान दहै । 


| 


| इस वाधकधा से जो दूसरी शिक्षा हमे पिलती है वह यह दै कि भौतिक सुखा 
भौर विलाता की चीज को पराप्त कसे कै लिए हमे इतने लाल्यित नही लेना चाहिए 
` रि हम उचित ओर अतुचित शुभ ओर अशुभ तथा हितकारी ओर अहितकारी का 
। भ परल का किसी भी तह से भौतिक हखो ओर विलासि की वतु को पाने 
। कै लिए फागल हो जाए्‌ वयोकि जिन्हे भौतिक सुख प्राप्त है ओर जो विलासिता कौ 
। वभ को मरप्त कर चुके है उनका अनुभव भी वैसा ही है जैसा इस बोधकथा के 
ग्य का था। यह कहावत गलत नहीं है कि दूर के शल सुहाने लगे है या कि दूसरे 

। भौ शाली म रख व्यजन हने स्यादा अच्छे लगते है! 
समरर की वस्तुओं को हम तीन वर्गो मेँ बाट सकते है - (१) आवश्यकता 
| (तरवः) (२) सुविधा (गणि) ओर (३) विलासिता (१,५५५7)) । जो 
। ज वहयुए हमार्‌ जीवन-मिर्वाह के लिए आवश्यक हे उन पराप्त करना जूरी होता है 
अ एमी आवश्यक वस्तुभौ को प्राप्त करन कं लिए हे अवश्य प्रमलशील रहना 
वेयाकि इ प्राप्त कना हमारी मौलिक आवश्यकता है बुनियादी जरूरत है } 
। जवे मावश्यकताओ की पूर्तं करे की क्षमता प्राप्त हो जाए तव धाड सुविधा 
। (णा णि) को प्राप्त कले के लिए प्रयत कएना चाहिए जैसे भूष शान्त कले के 
लिए रयौ का होना हमार युनियादी जरूरत है ओर रयौ के साथ अच्छ शाक सन्नी 
भहा पे कै रूखी न दौ वल्कि इसके साथ घौ या मक्डन भ ल यह इससे एक 
| कदम आग का “मुविधावाला (0!) मामला है। यान पेट भसन के लिए रेट 
र उपल को ह, अच्छो तरह ओर सुविधा के साथ पेट मर सरके इसके लिए येयी के 
 स्ाथधौ या मक्खन भी हो स्वादिष्ट शाक सन्नी चटनी अचार वगैरह भी हा तो यह 
 सुविष ेपर कौ घात दै । इस तरह आवश्यकता ओर हवि की पूर्तिं कसर तक का 
मामत तो वीक है भौर आवश्यकः भ पर इससे अगि सुख रेश्वर्य के भोगे का 
` विमिता क वस्तुओ को उपयाम कसे क मामला है मस वह घयले याला हं क्योकि 
¦ अआनरयकतरा (1९०९5811) ओर सुविधा (८णग्रणि) की ते सीमा होती है षर जपे 
कामनाओं का याने ष्णा का को अनत नही होत वैसे ही विलासिता का भी कोट 
| श गह हत्य विलाधिता की वसुओ का कों अनत नही होता । इसलिए वुद्धमाना 
। र ९ दरदा का तकाजा यही है कि आप आवश्यकता ओर सुविधा कौ पूति वसने 
| "चा कोई कसर वाकी न खोरे पर विलसिता ओर विषय भोग के चढ्रस दूर रहै 
वरस 
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की सावधानी भी रें । एक वात याद रखे कि विलसिता का उपयोग आवर्ता 
अनुसार सीमित मात्रा मे करना सुविधा वाला काम होता है लेकिन सुविधा वाग्म , 
का विलसिता बन जाता हे अत अधिक सुविधा भोगो प्रवृति भा दका १, 
यती है। सुविधा ओर विलाता के वीच एक लद्मण रेखा हयेनी ही चाह। नु # 
इस बोथ कथा के माध्यम से श्रसतुत किया गया विवरण इस वकत इ 9 #। । 
आप द्वार फिये जनि योगय स्वार रक्षक अयतो से सीधे सम्बयित न हेन सै 
इसलिए असुत करना पडा हे ताकि अभी से आय विलासिता ओर वृषणा कौ # 
के अति जानकार ओर सकं हो जाए ॐओर भावी जीवन मे कभी भौ सप ४ 
मे इस तरह से न उलञ्ञ जाए कि आपको उस गजा की तरह सब कुछ वेष 
योग्य लगनं लगे । इतना इशारा करने के बाद हम पुन शारीरिक स्वास्थय ह 
की जा रह च्चा पर वापिस लोदते हे ओर शारीरिक सास्य कौ रक्ष कले वते 
प्रमुख आधार स्तम्भो के विषय मे उपयोगी नर्त बताते हं । 


स्वास्थ्य के तीन आधार स्तम्भ 


आयुर्व ने तीन तीन वम वालौ कुठ उपयोगी सवार्य रधक बति वें 
सबसे पहले तीन उपस्तम्भा का उल्लेख किया है । य तीन तीन वर्ग इस प्र 

(९) त्रिविध उपस्तम्भ ~ आहार स्वम ओर ब्रह्मचर्य (२) त्रिविध यल तिय 
कालज ओर युक्तिकत (३) त्रिविध रोग आयतन ~ अतियोग अयाग क 
योग॒ (४) धरिविय सण - पिज आगन्तुक ओर मानस (५) नरिविथ पेष 
शाखा ममास्य सन्थिया ओर काठ (६) न्िविधि वैद्य - छद्मचः वैद्य तिरः 
वैद्य ओर वैद्यगुण युक्त वैद्य (७) त्रिविध आपध - दैवव्यपाश्रय यक्तियपशरय 
सत्वावजय 1 ल 

हम एक एक करके इन त्रिविध वर्गा क विपय म उतनी ही चर्चा सि हे 
म॑ प्रस्तुत कणं जितनी इस आयु मेँ आपक लिए जाने योग्य एव उपयागी ८ 
घाली लेगी । ज्यादा विकृत ओर गहन गम्भीर चर्चा इस उग्रे बताना 
लिए दुरूट (समह्ने मे अति कठिन) तथा अनुपयोयी रहेया । 


(९) त्रिविध उपस्तम्भ ~ “उप का अर्थं दाता है सहायक ओर लम्भ 1 
खस्भा। किसी मकान मे दा प्रकार क खमे टत र - मुख्य खम्भ (ताः) ना 
पूण मकान खडा हुआ रता है ओर दूसर,सदटायक सम्भ भी हात हे । शट 7 
मन समञ्च ओर इस मान क प्रमुख तीन खम्भ है वात पितत ओर कफ 2 ११ 
कटे रै। विलेप के परिय म॑ आप संक्षिप्त विवरण गत पृष्ठा म॑ (कर १०९ ् 1 
तर) पद्‌ तो चुके रै। उप सम्म भी तीन है ~ आहार स्र ओर गरहवर्! 
सनक वानरैर क्िमा भौ मङ्नया कमर क कमस कम चार छन्न ते ट 

4 





दै पर शरोर रुपो मधन के मुय स्थ भा तोन ै ओर उपस्तम्भ भौ ठं र 
यह यल विचग्णाय है कि रिम दयाव क चार खम्भाम म एक खमा गिर 


१५९ स 


भियभिेभेन्ययग्तनाययापयपयधिास यतरा 


# जो अपने द्वार किये गये उपकार ओर दूसरे के द्वारा अपने भ्रति किये गये 
अपकार को याद्‌ नही रखता, जो अपनी वुराई्यों ओर दूसरो की भलाडूयो क भूलता 
भी, निसके,माथ रहने से किसी का अहित नहीं हेता बल्कि भला ही होता है ओर 
जो किरी भी समस्या कौ ठीक ढग से सुला लेता है, वही बुद्धिमान है। 


पि पम 


पो ढाचा थोडी देर खडा रह धी सकता है पर निस ढचे के तीन ही खम्पे हो ओर 
(ष सेकोटभी एक खम्भा थिर जाए तो वह ढाचा एक क्षण मे धराश्रायी हे जाएगा । 

पुसी ही स्थिति हमरे शरीर ओर खाय के मामलं कौ है । कोई भौ एक स्तम्भ 
। कि हम खटिया शायी हो जति है याने विस्तर पकड लते है । शरीर ओर स्वास्थय 
गौ रका के लिए आदार खप्र ओर वरह्मचयं - इम तीनो खम्थो का मजृूत रहना जरूर 
है इस विषय म॑ विस्तृत चचां आप अग पठेगे। 


(२) त्रिविध बल ~ बल तीन प्रकार का माना गया है । (१) सहनबल - 
शर ओर मन के खस्य रूप मे रहने पर जो स्वाभाविक बल रहता दै उसे सहन बल 
कहे हं। (२) कालज यल ~ जो बल समय (ऋतु) के अनुसार बाल युवा ओर 
पद्धव्था मे अलग अलग ढग से उत्मन हाता है उसे कालज बल कहते है । (२) 
पति कृत बल - दुर्बल शरीर होने पर धो दृध फलं मेवा आदि पौर्टिकं आहार तथा 

य रसायनयुक्त ओपधियो का सेवन करके तथा व्यायाम खेलकूद अदि से 
व्वया भया बल युक्तिकृते बल कहा जाता रै । 


(३) त्रिविध रोग आयतन (कारण) - अर्थो याने इ्ियो क विषयो का 

, अयोग ओर मिथ्या योग हाना इसी प्रकार कर्म ओर काल का अतियोग 
अयोग ओर मिथ्या योग हना रोग उत्पतन कसे के कारण हेते है! यह योगायोग ~ 
विषय पले पृ मे (कर ५८ से ६८ तक) आप पट चुके है । 


(४) त्रिविध योग ~ येग के प्रकार तीन है (९) निज रोग - शीर के वात 
पित ओर कफ के विकृत यने कुपिते होने पर जो राम शीर के अन्दर उत्व हेति है 
उन निज रेग कहतै है। (२) आगन्तुक रोग ~ बाहर चोट लगने जहरीले जीव जन्तु 
य काटने विषपान कसे रू वायुमण्डल ओर जल के दुपित प्रभाव हने आगसे 
अधन शस स घाव होने यौन सम्बन्ध करर से उत्तर हृषु स्रमक गुप्त रे या 

येगो के सम्प भे रम से उत्प हुए सक्रामक रोग जे क्षय (यी यौ ) दै 

आनि हना आगन्तुक रोग होना होता है । (३) मानस रेग ~ मन कं अनुकूल वस्तु या 

उपलय न होना या प्रतिकूल वस्तुओं का पराप्त होना मन पर्‌ भारी दवाव 

दर दिमाग पर कसो भरकर का आघात लगना मादक द्रव्यो के सेवन से दिमाग्र पर 
विषक्त प्रभाव होना भानस 1 कले के कारण हेते है! 

1 ~ 
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(५) त्रिविध रोग मामं - रग क तीन मार्ग हेते है (९) शाखा -रत मम्‌ 
भद अस्थि मजा ओर शुक्र - य सात धातुर्‌ ओर तवचा इनम शाखा के ह+ शञ 
रगा का वाही मार्ग है। (२) मर्मस्य सन्धियां - मूवाराय ६ मुधा ओक्य 
माभि ओर गुदा इनं म्म कहा जाता ६। ह्या क जड ओर जन चोरो के पा 
स्थान स लगौ हूई सरयु एव कष्डराए ~ य तीना गो का मध्यम मर्म है। (३) कए 
~ महास्ात (लया ०0) यनि शरीर का मध्यम भाग महािप्र अम 
भौर पत्याशय - इनहं कोष्ठ कहते ह । यह रेग का भीतरी मार्ग है! 

(६) त्रिविध वैद्य - ससार मे तीन प्रकार कं चिकित्सक हात है । (१) 1 
~ जो वास्तव म॑ परिक्षित अनुभवी चिकित्सा शाखी ओर अधिकृत विकिक ग 
हए भौ सिर्फ धन कमाने के लिए चिकिसा कार्य करता है एेसा पाठषडा छद 
(0५१५) चिकित्सक हता है। (२) सिद्ध साधित ~ जो भपने सहयेि्या दवन 
ओर दूरता के जरिए राग को बहला फुसला कर अपने फस लने का षडयत्त ५ 
ओर स्वय कार्य कुशल तथा ज्ञानी न हेते हए भी अपने कौ सिद्ध वै घोधित का 
वह सिद्ध साधित चिकित्सक होता रै। (३) वैद्य के गुणवाला जे वै म 
विधित शाग््र ज्ञान प्राप्त कसे वाला चिकित्सा विज्ञान को जानने समक्न वाल ॐ! त 
का सहा उपयोग जानन बाला रोगी का रोग दूर कर उसे सास्य लाभ देने शा 

विदयामधीतेवेद वाइति वैद के अनुसार वैद विद्या का पण्डितै वही प्रष्ठ हेव ९। 

(७) प्रिविध ओषधि ~ ओपधि तीन प्रकार कौ होतौ हे । (९) त 
~ जो ओपधि द्रव्य मगल कायों म॑धामिक कर्म काष्ड जैसे यज्ञ पूजा जैसे 1 
मे काम आति है वे ओषधि द्रव्य देवव्यपाश्रय है । (२) युक्तिव्यपाभ्रय ~ ये र 
रवय चे छते है ज चिकित्सा मे आहार विहार तथा रेग निवारण हेतु ओषधि के स्म 
अयोग किये जाते दे । (३) सत्वावजय - इसका उपयोग मानस रो मृ मन कोर्स 
ओर गलत दिशा कौ आर वत्त हानि से णेकन के लिए किया जाता है। क 

स्वार रक्षा कएने के लिए आपको इन तीन आधार स्तम्भी के विषय भ 
ओर आवश्यक जानकारी हाना ही चाहिषए्‌। वात पित्त कफ कं विपय मेँ आप 
पष्ट मे पट ही चुके हं । अव आदार स्वप्र ओर ब्रह्मचर्य के विषय मे जरा वि्तार पूवक 

थोडा खुलासा करते हए विवरण अस्तुत किया जाएगा ताकि आप इस विशेष महता + 
विषय को ठीक से सम सके । 


० -मन के विचार का भ्रमाव शरीर ओर स्वास्य पर ह नहीं रू्ावसथा प, 
भी पडता दै । अच्छो इच्छाशक्ति के विनः रोगी जल्दी अच्छा नही होता इसलिए बी 
व्यक्ति का उचित चिकित्सा ओर पथ्य का सेवन करते हुए भी ेसी प्रबल इच्छा अवप 
रखी चाहिए कि वह अवश्य रोगमुक्त हो जाएगा । रूसी इच्छाशक्ति उसकी 
को वढाती हं। 


ध यययययययदयाधयपयययजययययि 


म 
१५८ स्वादय पष्क 


तीनो उपस्तम्भा मे सर्वप्रथम आहार को ही लिया है क्याकि यह तीनों मे प्रमुख 

है] आहर से द्य रस बनता है शंप धातुए बनती है वातादि त्रिदाप की उत्पत्ति टोती है 
शर का पयण ओर विकाम हाता है इस जीवनं का निर्वाह होता है । आहार का अभाव 
हेन पर शरीर की स्थिति विगड जाती है लम्बे काल तक अभाव वना रहे तो शरैर का 
६ प हयो जाता है यने भुखमरी कौ स्थिति हो जाती है लिहाजा प्राणिना पुनर्मूलमाहारो 
र च'- के अनुसार बल वर्णं आज आदि के लिए प्रणिया मेँ आहार ही 
ल वसतु है। यू तो आयुवेद ने- अरहिदते अत्रनलिकया यततदाहमर ~ कं अनुसार 
अगनलिको (25012805) के मार्ग से ग्रहण कयि जाने बाल पदार्था को आहार कहा है 
पा जैसा कि हम पेज १५० र बता चुके हैँ सूक्ष्म आहार मुख के अलावा आखं कान 
क त्वचा ओर मन कै दवार भी किया जाता रहता है! स तथ्य को भी ध्वान मे रख 
क्न शानेद्धियो एव मन से भी उचित ओर हितकारी आहर शी ग्रहण करना चाहिए । 
यहा हम मुख से ग्रहण किये जाने वाले स्थूल आहार के विषय मे ही चर्चा करग। 
आहार मेँ ह्मे पौष्टिक पदार्थो का ही सेवन करना चाहिए ताकि शरीर को पोषक 
तत पिल सकं ओर शरीर पुष्ट तथा बलवान बना रह सके। आहार मे दधित पोषण 

तथा शरीर का नाश करने काले पदार्थं नही होना चाहिए । ठेसे पदां अभयं 
यानेन खाने योग्य माने गये हँ। भक्षय पदार्थ वे ही होते है जो शरीर का पोषण करके 
सास्य कौ रक्षा करते है ओर शरीर मे कोई व्याधि पैदा नहीं होने देते बल्कि रोगप्रतिरोधक 
र्ति पैदो करते दै। 


शरीर फो जिन पोपक तत्वौ की आवश्यकता होती है उनमें विरामिन (खाद्योज) 
भराम (प्रतयमिन), का्मोहादद्दस (का्ोज), फे (वसा) मिनरत्स (खनिज लवण), 
वस्शियम (चृता तल) आइस (लौह) आदि तततो के नाम उल्लेखनीय है। हम 
न तत्वा वाले पदार्था का विवरण बताते हुए यह भी वताएो कि इन तत्वो के 
सवन से शरीर को कया वया लाभ हेते टै ओर इन तत्वो के न मिलने पर शरीर को वया 
क्था हानिया या व्याधिया दती दै । स्वाय की रक्षा करने के लिए्‌ यह जानवमाती आपको 
[4 ष्ठी चाहिए! 


विटामिनो के स्रोत 


विटमिन्‌ (अ) को हिन्दी मे खादचोज कहते है । इने जीवनीय द्रव्य भी 
फ जातम है जो विभिन खाद्य पदार्थो (अन्न फल शकः, दूध आदि) मं अलग अलग 
प ओर माना के अनुसार पाथ जते ह इन पदार्थो क सेवन से शरैर को य जीवनीय 


स्ारथय रक्षकः श 


मव (५) प्रात हत ह निगम्‌ शनैर उप ऊ रक्ञ् ५ ष 
परध्ति नो! श्मलिण शं पाथर तर्नवाम युक परार्थाय अ कन अपश 
ओरस्व्ययका अनुवर्तन (#111111५१4016५ कत्ता असुर फाकलाह | 


तेच्यतित्य श्रयुभ्रीन शव्यं यनातुवतत । 
अजानार्नां विकाराणापनुत्पनि करचयत्‌। 
चाक प्रहिता मूर ५/१३ 
अर्धति ह्म एय आहर द्रया का त्रिय सयन फना चण जिमम सात 
अनुपर्तन (116 भ८८६) हाना ग अयन्‌ सार्य उतम वना रः अर सय 
उलन नत हृए्‌ हं उको उलि भा न ह्य सय + र ॥ 
यहे स्लाक म्वाग्ययृन (1१९ धपोफर व्यापक सिद्धात्‌ का नैह इ. 
जा सत्तलिते आहर (१11१९८५ ५९१) क्र मृन मत्त ह । शर कारभा अग (9 
के म॑ जीवनाय द्रव्य वहत सहायक हात है । इन तन्वां स रहित आदयः द्रय वेक 
आहार हाता है। यू ताय द्रव्य कई भरकारक हात पर मु मुय जनाय द्रे 
नाम इस प्रकार ह~ 
विमि ए. विभिन वो विमित सौ विदामिन डी विटामिन ई विमित 
ओर विटामिन पो। न द्रव्या का सक्षिप्त पिवरण स प्रकर ट - 
-ए्‌ 
स्रोत ~ यह विटामिन ठै पतौ वाल शफ सम्जिया पता गाभी पपत गय 
पके ठमाट दूध मख्वन मलाई आलू सन्त मटर आम कला ददा या घर 
सोयाबीन धनिया आदि म॑ ष्य रूप सं पाया जाता हे। 


गुण एव उपयोग - नत्र ज्यति म॑ कमी या अन्धापन न हनि दना त्वव स 
रखना शारीरिक विकास करना दात व द्वौ के लिए हतका बच्या के लिए ह। 
उघ्र म उपयोगी व आवश्यक ररेरकीरक्षाकला इस विटामिन के मुख्य गुण 

अभाव के लक्षण ~ शरैर मे इस विटामिन के कम मातरा मे हुवे ध 
अभाव होने से नत्र ज्योति मे कमो होमा या अ्यापन हो जाना अकाश सहन न 1 
शरीर दुबला व अविकसित रहना त्वचा खुरदरी व रूखी होना तथा श्वस रेग 


आदि लक्षण प्रकट टोते है। 
विटाभिने-बी 


स्रोत - छिलिक वाली मूग कौ दाल हरौ शाक सब्जिया दूष मूगफली । 
मूली पकं लाल टमाटर यो मद्रू चावल शकरकन्द केला गोभी ि 
मीठे फल आदि मे विामिन वौ पुल्य रूप से पाया जाता है । इसके वु प्रकार ड 
भीरनिरेवी ए वीर वौ ६ओंरवी १२ कहाजाताहै ओर सबको मिलाकर ई 
विदामिनियी काम्पलेक्स (वगा ए (णणल्प) स, जाता है। 


१६० स्वास्थ्य रक्षक 





# जो विद्याहीन होकर भी धमण्डी हो दद्र ओर वुद्धिहीन हौकर भी महत्वाकाक्षी 
श, जो कामका पुरान कर सके, दूरे के काम मे टाग अडाता हो अपने हाथ की 
आधी ्टाइकर, पूरी क लिए दौडता हा, जा चिना पू राय दता हो विना बुलाये किसी 
के यहा जाता हौ ओर अनजान व्यक्ति का विश्वास कर लेता हा वही मूख हे । 





= गुण ए उपयोग ~ मास रेशिया को मजबूत रखना शरीर को पुट ओर सुदल 
पाचन क्रिया ठीक रखना शरीर म॑ सिग्धता (चिकनापन) ओर साम्यता रखना 
५ की रक्षा कलना ओर शगेर का विकास कना इस विटामिन का मुख्य गुण हे} 


अभाव के लक्षण ~ अपच भूख म॑ कमी कन्ज बरी वेी नामक रोग टेना 
रफ कौ क्मौ दुबतापन मुह मे छले पेट म जलन व गर्मी हाना त्वचा शूखौ व 
फ़न ठा के नारा पर कंटाव हाना तथा अम्चि हाना आदि लक्षण इस विटामिन 
दौ कमी से उततर हति ईै। 


विटामिन-सी 
स्रोत - नीबू सन्तर आवला पता गोभी चुना टमाटर, अकुरित अने हण 
धिया हौ मदर है मिर्च, कच्ची स्मौ का सलाद अमरूद मौसम्बौ सहजन की 
फती अदि मे विटामिन सौ मुय रूप से पाया जाता है 
अ गुण एव उपयोग ~ रक्त शुद्ध रखना दातं मुदो कौ स्वस्थ मजवृूत रखना 
तिचा का निरीग ओर स्वच्छ रखना रक्तखाव रकना व जसम जल्दी भरना पेट साफ 
रखना व पाचन क्रिया ठीक रखना इस विटामिन के मुख्य गुण ह । 


अभावे करे लक्षण - रक्त विकार एव त्वचा रोग हाना मसूढ व दात खरम 

ना तथा मुह सं बदबू आना पायग्ा (मसूद पकना) तथा स्कर्बी रोग होना सूखा 

ॐ पीला चल होना पायन क्रिया ये खरावी आमाशय व आतो म घाव हाना धाव 
भत न भना आदि लक्षण इस विटामिने की कमा स प्रकट हात ह1 

विटामिन-डी 
काडलिव समोतत ~ सूर्य कौ किरणा पतता गोभी गाजर पालक दूध घी मक्खन ओर 
ऽवरे आल मेँ यह विटामिन मुप्य रूप से पाया जाता है! 
गुण एव उपयोग - हट का उचित विकास कर मजनूत करना शरीर का 
विकर करना कद बढाना दातं को सुन्दर व मजचूत्‌ रखना अस्थि क्षय कु 


शकना हृदय ष मास पेयो के सकोवन ओर र्त सवार को सनुलित रखना इस 
विमिव के सुप्य गुण है। 


0 
खाए पक ष्ट 


अभाव के लक्षण ~ वच्चो वो सूखा रोग (1२1०1९15) टना शीर ह ५ 
हृद्या कमजेर हना शरीर कौ दृष्या व दात का उचिते विकास हे त 
छैन बाल हना व सफद होना शरीर का रा पीला डना रोग परतिरपक ९ 
कमी हाना अदि लक्षण प्रकट हेते है । 


विटामिन-ई ॥ 
स्रोत - अकरिति अन हरी शाक सन्मी वनस्पति से बना तैल दध 1 
पत्ता गोभी प्याज लहसुन सेब कला शद गाजर कटू ओर 


मूगफली आदि म॑ यह विटामिन मुय रूप से पाया जाता है । 


गुण एव उपयोग ~ शरीर म॑ पौरष बल शुक्रल ओर प्रजनन शति १ 
करना हृदय को बल देना गर्भ धारण कसे कौ क्षमता उत्पत का चह का 
ओर कान्ति बनाये रख गभं की रक्षा कर उसका समुचित विकाम कला इस 
के मुघ्मगुणर्ह। 


अभाव 
अभाव के लक्षण - पूरो मे नामदीं बाज्ञपन शृक्रणु की कमीमा 
हाना गर्भकान रहना या गिर जाना जननेन्धिम छट आकार की होना हदय गेम 
ओर यौन दोर्मल्य या विकार होना आदि लक्षण भकटे होतं हं । 


श्रोटीन (म्रत्यामिन) 


पर्चिय - शर क निर्माण कार्य मे महत्वपूर्ण काम्‌ करने वाला ४ व 


के धो का निर्माण करता रहता टे । यह वनस्पति जन्य ओ, प्राणी जन्य 
होता है। 


सोत - यह दाली सोयायीन दूध दही पनीर बादाम अखरेट अदि वा 
पदार्था एव प्राणीजन्य मास अष्डा व मलौ म॑ पाया जता है । मास अण्डा गा हेज 
कौ अपक्ष वनस्सतिजवय प्रोटीन सवन करना निरुषद है ओर सवस्य रक्षक हेत 
इसकं सवन से विकार ओर राग पैदा नहीं होते । 


मुण एव उपयोग - ये शरीर की कोशिकाओ एव ऊत दः 4 
५५४०६) क निर्माण ओर मरम कएन का काम कनं वाला मुष तल काप 
(ल०५९) कौ कमा होने पर इसको कषनिपूर्ति भो करता है । शगार के वि थ) 
सहायक हाता रै । वच्वा ओर किशौर आधु वाला के लिए यह बहूव अवश्यक 
ताकि उनक शरीर का उचित्त विकास हो सके 


र 
अभाव के लक्षण - पर्याप्त सत्र मे पराटनयुक्त आदार न मिसने ४ 
उचित विकाम न हाना चेय विलेज हाना शर पर सूजन टना कमजाएे ८ 
म शायर्क विक होना या विकास खक जाना राट का वजन पटना ओः 
दुम्रता द्यते जाना आदि लक्षण प्रकट दते ह। 


=-= 
१८२ स्वास्थ रक 


04, 


1 


1 


1 


भयकाााकरजादयााययययायादययनदरययारातयर 


* जा मर्यादा का पालन करता है, जो नीति के विपरीत आचरण नहीं करता, 
जो किस भ विषय पर्‌ तर्कं ओर युक्ति कर सकता है, जो अद्भुत वाते जानता है 
जो शक्ति के अनुसार काम करता है, जो इशारे मे ही वात को समद्भ लेता है, जो 
५ अहकाररहित है ओर जानतः हुआ भी समञ्जता है कि कम जानता है वही 

। 


परयता 
कार्बोहाइडट (कार्वोज) 


परिचय ~ का्बजि वाले पदार्थ मुख्यत दो प्रकार के होते है। एक तो शर्कर 

ओर दूस श्वेतसार (माष्ड) वर्गं क। शर्कर (शकर) वर्ग केदो भागरै 

(१) साधारण शकए (140105व८्नौव्ाव८ मानेसेकरिड) जेसे ग्लुकोज परुक्टोज 

1 (र) वौगिक शर्क (215206।1201व इसेकरिड) - जसे सैकरज 

लच्येज। दूसरे श्वेतसार वर्ग के भी दो भाग हेते ३८१ ) जिन्हे शयीर प्रयोग 
्तेत्रहै। (२) निरं शतैर प्रयोग मे नही ले पाता है । 


सोत ~ पलूकोज बहुत से फला ओर शहद म॑ पाया जाता है । छुकयेन भो फला 


व पाया जाता है पर छुवयेज ग्तूवोज कौ अपक्ष ज्यादा मौगा हता ै। 


दूष के ग्लूकोज तथा लेक्येन के सयाग से उपलव्थ होता है । सैकयेज गना 
यजूए्‌ नारियल ओर चुकन्दर मे हाता है कुछ फलो में गुड़ व शकर तथा दूध म॑ 
लेकयन ओर अकुरित अतर मेँ माल्टोज पाया जाता ष प ष व १ 
ज्वार सानृदाना आलू आदि भँ पाया जाता है । रेशे ओर फोक मे पाया जा 
पला धसर शरैर के काम मे नहीं आ पाता। 
कह गुण एव उपयोग ~ का्बज शरीर को शक्ति ऊष्मा (गरमाहट) ओर पुष्टि देने 
वत भमुख तल है जो शतैर को श्रम कसे की क्षमता ओर शक्त देता ह । यह दरसल 
क । मशीन चौ चलाने बाला ईधन है लेकिन इसका अति सेवन कला हानि भौ 
॥ 


अभाव के लक्षण - इस तत्व की शरीर मे कमी होने पर शरीर का वजन कम 
ए दलापन कमज चवकर आना आदि लक्षण कट हाने लगते है। इसका 
भभव या अति होना दोनो स्थितिय हो रेगकाएक हतौ है। 


फेट (वसा) 


परिय ~ यिकनाई धी पैल आदि पदाय से वसा (चर्य) मिलतो ह । यह 
ज्य भी होतो है चैते गाय पै क दूष यो म्न स मिले वालो तथा 
फसगिगरय भौ होती है जे दिल निवल एस आदि क तैल से मिलनं वानी। 


+> रक्षक ९६३ 


अभाव के लक्षण ~ वच्यो कौ सूखा रेग (१२०1615) होना शर दुबला व 
हड्िया कमजोर लेना शरीर की हड्या व दातो का उचित विकास न हानं से कुरूप 
छना बाले ङडना चं सफद हीना शरीर का रग पीला पड़ना, रोग प्रतिरोधक शक्ति भ॑ 
कपी हाना आरि लक्षण प्रकट हति ह। 


विटामिन-ई 


स्रोत - अकरुरित अने हरी शाक सब्जी वनस्पति से वना तैल दूध अनाज 
पत्ता गाभा प्याज लहसुन सेच कला शहद माजर काहू आर्‌ शुक्रवर्दक पार्थं 
मूगफला आदि र्म यह विरामिन मुख्य रूप स॑ पाया जागा है 


गुण एव उपयोग ~ शगर म॑ पौरुय बल शुक्रबल ओर प्रजनन शि उत्त 
कसा हृदय कौ बल दना गर्भं धारण करने की क्षमता उत्प॒न करना, चेहेे पर भज 
ओर कान्ति याये रखना गर्भं कौ रक्षा कर उसका समुचित विकास करना ईस विटामिन 
के मुख्यगुणदहै। 


अभाव के लक्षणय - पुरुपा मे नामर्दी बञ्चपन शुक्राणु कं कमी या अभाव 
ना गर्भकान रहना या गिर जाना जनेद्धिय छोटे आकार की होना हृद्यं ेग होनी 
ओर यौन दोर्बल्य या विकार हाना आदि लक्षण प्रक्ट होते है} 


श्रोटीन (प्त्यामिन) 


परिचय ~ शरैर के निर्माणं कार्य में महत्वपूर्णं काम कएने वाला यह तत्व शरीर 
के ५ का तर्माण करता रहता है । यह वनस्पति जन्य ओः प्राणी जन्य दो प्रकारक 
हाता ह! 


स्रोतं - यह दलि सीयावीन दूध दौ पनीर बादाम अखरेट आदि वनस्पतिजन्य 
पदार्थो एव प्राणीजन्य मास अष्डा व मखली यें पाया जता है । मास अण्डा या मछली 
का अपक्षा वनस्पतिजन्य प्राटोन सवन कना निरपद रै ओर स्वास्थय रक्षक हल है ओर 
इसक सेवन से विकार ओर रग चैदा नहीं हेते। 


गुण एव उपयोग ~ यह शरीर की काशिका एव ऊती ((-ल]ऽ 470 
१/७६५९७) कं निर्मा ओर मगम्मत कसे का काम कग्नं वाना मुय तत्व है ओर ऊर्जा 
(८८०१८) कौ कमा दयन पर इसकी क्षतिपूर्ति भा करता दै । शर के विकरस मेँ 
सदययक दाता है! बच्या ओर किशोर आधु वाल के लिए यह चहुत आवश्यक हाता है 
ताकि उनक शारार का उचित विकास घे सफ । 


अभाव के लक्षण ~ पयत मात्रा मे प्ररानयुक्त आलार्‌ न मिलनं सं शरीर का 
उचित विक्रास न हाना चेर निस्तज टना शकर प सूमन ना कमजादै धीमौ गति 
स शा्यीरिक विकास तेना या वि्चम स्कं जाना शफर का वजन भटना अद शर 
दुय देत जाना आदि लक्ष प्रकट हतं है। 


- 
दर्‌ श्वाग्थयं रक्षक 


# जो मर्यादा का पालन करता है, जो नीति के विपरीत आचरण नही करता 
जो किसी भौ विषय पर तकं ओर युक्ति कर सकता है, जो अदभुत वाते जानता है 
जो शक्ति के अनुसार काम करता है, जो इशारे में हौ घात को समद्न लेता है, जा 
विनप्र ओर अहकाररहित है ओर जानता हुभा भी समड्ता है कि कम जाना है, वही 
| बुद्धिमान है। 


1 
का्ोहाहडेर (कार्बोज) 


परिचय ~ कावजि वाले पदार्थं मुख्यत दो प्रकार के होते हे । एक तो शर्करा 
वरग के ओर दसै श्वेतसार (माण्ड) वग के। शर्करा (शक्कर) वर्गं के दो भाग है 
(१) साधारण शर्करा (1{01105860181146 मानेोसेकरिड) जैसे ग्लूकीज, फुक्टोज 
ग्लूव्टोज। (२) यौगिक शर्करा (121520012714८ डाइसकरिड) - जैसे सैकरोज 
माल्टोज लेक्येज। दूसरे श्वेतसार वर्ग के भी दो भाग होते है (१) जिन्हे शरीर भयोग 
मे लेताहै) (२) निं शरीर प्रयोग म॑ नही ले पाता है। 


स्रोत ~ ग्लूकोज बहुत से फलो ओर शहद मेँ पाया जाता है । भरुकरोज भा फला 
ओर शहद म्र॑ पाया जाता हं पर छरुक्यज ग्लूकोज कौ अपेक्षा ज्यादा मीठा होत्रा है । 
ग्तूवेधेज दूध के ग्लूकोज तथा लेक्टोज के सयोग से उपलब्ध होता है । सैकराज गना 
खजूर मारियल ओर चुकन्दर मे होता है कुछ फला म॑ गुड वे शकर तथा दूध म॑ 

तैक्येज ओर अवुरित अन्न म॑ माल्योज पाया जाता है । श्व॑तसार गू, चावल नजरा 
मकर, ज्वार साबूदाना आलू आदि भे पाया जाता है । रेश ओर फोक मे पाथा जाने 
वाला श्वेतसार शरीर के काम मेँ नहीं आ पाता। 


गुण एव्र उपयोग ~ काज शरीर को शक्ति ऊष्मा (गर्माहट) ओर पुष्टि देन 
बाला प्रमुख तत्व है जो शरीर को श्रम कसे की क्षमता ओर शक्ति देता है । यह दरअसल 
शरीर मशीन को चलाने वाला ईधन है लेकिन इसका अति सेवन करना हानि भी 
करता दै। 


अभाव के लक्षण - इस तत्व की शरीर मे कमी होते पर शरीर का वजन कम 
होना दुबलापन कमजोरी चक्कर आना आदि लक्षण प्रकट हाने लगते है । इसका 
अभाव या अति होना दोनो स्थितिया ही रीगकाए्क होती हँ । 
फेट (वसा) 


परिचय ~ पिकनाई घी तैल आदि पदार्था सं वसा (चर्वी) मिलता है । यह 
आणीजन्य भी होती है जैस गाय भैस के दूध धी म्वा से मिलने वाली तथा 
वनस्पततिजन्य भी होती है जैसे तिल नारियल सरसरा आदि क तैल से मिलने वाली । 
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खत - सन्नी पकाने के तैल (तिन नारियल सरसा मुगफली आटि का तैत) 
धी ५ दूध बादाम सोयायीन पिस्ता अखरेट आदि सं फेट (वसा) उपलब्ध 
होती है 


गुण एव उपयोग - यह शरीर को पुष्ट सुदौल चिकना त्वचा वो चिकना व 
चमकीला चेह को कान्तपर्णं वमाने वाला तथा केलोैज ब विटामिन ए डी ईसे 
युक्त तत्व होता दै ओर शरीर फी खुश्की रूक्षता (रूखापन) ओर कशता (दुबलापन) 
ट्र करता है। 


अभाव के लक्षण ~ इस तत्व का अभाव हाने से शरीर कौ त्वचा रूखी 
हाना शरीर दुबला कमजोर ओर बेदौल होना वजन कम होना ओर शरीर का 
रूप मेँ विकसित न होना आदि लक्षण भ्रकट हति है । # 


पमिनरत्स (खनिज लवण) 


परिचय - कुछ खनिज लवण (नमक) क्षार पैदा कले वाल ओर कुछ अम्ल 
उत्त करने वाले होते है क्षार उत्यन्न कए वाली चीजो मे हरी शाक-सन्जी खे मीठे 
तथा सूखे मीठे फल शामिल ह । अम्लता पेदा कएे वाले पदार्थो मे मास दले तैल 
आदि है! इनके अलावा कैल्शियम लौह आयोडीन पोरशियम सोडियम फ्लोर, 
क्लरिन सिलीकान गन्धकं आदि क्षार व अम्ल का उत्पादन कलं वले पदार्थो से 
खनिज लवण उपलब्ध हाते है । 


खरोत - अनाज म॑ गहू. चोकर दालो जौ बाजरा चनी सब्जिया मे गोभी 
मेथी करमकल्ला (पक्ता गोभी) पालक मटर शलजम सरसो सेम, प्याज लहसुन 
टमाटर आदि । मेवा मे बादाम अखयेट मुनका ! फला मे सेव अनास हृदरं खज 
तेथा गुड दृध छाछ (मड) पनीर के अलावा गत्रा गाजर सोयाबीन ओर कालाजीा 
आदि से खनिज लवणे उपल्बध हाति है । 


गुण एव उपयोग ~ शरैर की ह्यो व दातो का निर्माण करना ओर इन 
मजबूत नाये रखना रक्तकरणों का निर्माण कएना । नाडी सस्थान हृदय ओर मस्तिष्क 
को वल देना । भूख बढाना शरीर का वजन ओर बल बढाना चुल्लिका (1157010) 
पर्‌ बिशेष प्रभावि डालना कन्न न होने देना तन्तुं मे लाच पैदा करना रारीर से 
दूषित तत्वा को बाहर निकालना गुदा व मेदे को खस्थ रखना ओर च्म रोग से बचान 
करना आदि खनिज लवण के मुख्य गुण हे । 

अभाव के लक्षण - इस तत्व कौ कमी से शरीर दुबला व कमजोर होता है 
हद्व व दातं मे खनी आती हे शकर का विकास रुक जाता है. नव्यो का सूरा 
रोग हो जाता है रक्ताल्पता (2४) नामक रोग हो जाता है चेवा (णत) 
गग रो जाता दै विशेषकर आयोडीन त्व की कमी से । इन तत्वो की कमी से हृदय 
यक्त गुदे नाडी सस्थान अस्थिया (ह्या) दात ओर त्ववा आदि विकारणस्त हो यति ॥ 


प 
शद स्वास्थय क्षकं 


# जो सही यात कटने मे सकोच नह करता ओर सव बात को भी मधुर ढग 
सं कहता दै, जो कटु सत्य नही बोलता ओौर प्रिय असत्य भ्र नहीं घोलता, जो अपनो 
प्रशसा ओर दुसरे की निन्दा नहीं करता, जो अपने हित के लिए्‌ किसी का अहित नही 
करता ओर जो किसी भी लालच भय या वाधा से न्याय मार्गं सै विचलित नही होता 
वह बुद्धिमान दै। 


कैल्शियम (चूना) 


परिचय ~ शरीर का निर्माण करने वलि प्रमुख तत्व मे कैल्शियम एक प्रमुख 
तत्व है जो ह्या ओर दातो की भजवूती ओर श्चनां के लिए जरूरी हाता है । 


स्रोत - यह तत्व थोड़ी मात्रा मे तो सभी खाद्य पदाथ मेँ मौजूद रहता है पर 
अपक्षाकृत जिन पदार्थो म॑ यह अच्छ अनुपात ये पाया जता है उनमें दूध छाछ मख्छन 
मेथी पालक व सरसो का साग पत्ता गीभी गाजर तिल, इमली के पत्ते पान कं पत्ते 
खाने का चूना गना, गुड मटर सन्त शलजम, दाल चोकर बादाम नारियल आदि 
उल्नेखनीय है ! 


गुण एव उपयाग ~ यह दातो एव ह्या का मिमाण ओर विकास करता ह, 
उन्हे मजवूत ओर निरेग रखता है) शरीर के धाव जल्दी भरे की क्षमता देता है हृदय 
को वल देता है ओर अम्लता कम कता है। 


अभाव के लक्षण ~ आहार मे कल्शियम तत्व का कमा या अभाव हान से 
शरीर का समुचित विकास नहीं हा पाता दात खराब रहते है हङ्िया कमजोर रहती ह 
व्या कौ सूखामैली (१२१९615) येग हो जाता है । 


लोहा 


पर्य ~ शरीर म॑ सत क निर्माण कल ओर रत कमी (एनीमिया) दरक 
वाला प्रमुख तत्व लोहा ही है1 


स्रोत ~ यह हरी पत्तीदार संन्भी जैसे पालक सरसी चोकर, दालं धनिया जर 
अजवायन काला तिल गोभ के पत्ते गेहू, चना, बाज आम का गुठली रागी गुड 
दुध सायावान गते का रस गाजर बादाम पिश्ता अखरेर आदि में पाया जाता हे 

गुण एव उपयोग - यह शीर कौ शकत, स्पू्ति ओर जीवेन शक्ति देने वाला 
ततत है। शरीर को पुष्ट ओर शक्तिशाली रखता है रक्तकणां का निर्माण कता है ओर 
हेमाग्लाबिन (१०९०६।०४१) यानं रक्त कणो मे के लाल अणुभा का उचित्त सतर 
`या प्रतिशत लनाये रखता है} 
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अभाव के लक्षण ~ इस तल की कमी स शतैर म॑ रक्त कौ कमौ रानी रै। 
शीर दुर्बल क्षीण ओर धका हुभा सा रहता ¶ै चेहर फौका ओर पोता य जाता है 
आखं नीरसं सफेद ओर तीखी ते जाती ई भूख नष्ट ह जाती है ओर खास्यगिर जाता} 


विविध विवरण 


विदमिन क भ॑दा तत्व हाते है-- कं १९ ओरके र प्रथम त्त ह शफ 
ओर वनस्पतिया म॑ पाया जता है जकर दूस तत्व आतो मे जावाणुभा द्य उलन 
हाता है। यह रक्त सम्बधी क्म स्यन्द क लिए आवश्यक हता है! रक्साव 
सम्बन्धी रोगो क लि प्रयाग किया जाता है । विटामिन “पौ का कर्य विटामिन सौ 
जैसा होता हे। कु पदार्था मे खास तौर से पत्ता गोभी ओर्‌ गाजग म॑ "केरेदीन पीले 
रण का एके रजक द्रव्य हाता है षिटापिन ए के साथ पायां जता ओर उघ्ी जसी 
क्रिया करता है । भाजन कं साथ सनाः कूप मे पना गोभी ओर गाजर सूम चा चा 
केर खाने से करीटीन की पूर्ति हात है ओर विदाभिनं ए कौ कमी पुरौ होती है जिस 
मतर ज्योति अच्छी रहती दै । भन यच्यो क आख कमङगोर हे ओर चमा लगाना पडता 
ले उने प्रतिदिम तरिवम पूर्वक गाजर व पत्ता गोभी को क्वा ही शूक चवा चाकर 
खाना चाहिए! दा तीन माद मे उन लाभ नजर अने लेगा। 
पाटिकं आहार कर विपयं म॑ बहुत क्षिप्त रूप सष हमने जरूरी जरूरी वातं आपे 
मता दी हे! आप अपन आर म इन पदार्थो को यथाशक्ति उचित मात्रा म॑ अरतिदिन 
शामिल कः सवन कसते रहं ताकि अपने स्वारथ्य की रक्षा कर सके? 
आहार कै विषय मरे एक माय सिद्धान्त आप हमेशा यादं रखे कि हमं आहार 
शर को स्वस्थ ओर चलवान रखने के लिए कते है सफ पेट भरे के लिए दी नही 
क्याकि पैर तापशु पक्षी भी भद लते है ओर हमार अपक्षो ज्यादा उचिते ठप से भा 
लेते ह । हमे जीने के लिट्‌ खाना चाहिए खाने के लि्‌ नही जीना चाहिषए्‌+ जो लोग 
स्माद ओर्‌ मञे कं लिए्‌ ही खति है वे वाद कौ ही महल देते है गुण को मही इसलिए 
एसे पदार्थ भौ खाते रहते ह जो खाना नरी चाहिए रसे लोग खाने के लिए जीने है 
जीने के लिए हयः खाते। पदार्थं क गुणा के साथ-साथ पदार्थं की मत्र कं ओौचित्य 
का ख्यान श्खना भी जरू हाना दै व्यक्ति अधिक माना मे लिया गया अच्छा आह्रर 
भी दाप पैदा करता है! इस विषय म आप विलृत विवरण आगे पढ सकेणे। 
[1 
॥1 
# जो अपना काम दूस्रां पर छाड देता है ओर दूस कं भर॑से अधने काप 
की देखभाल नही करता जिसकं जीवन का कोटं लक्षय निरिति न हे ओर इधर 
उधर्‌ पालतू समय नष्ट किया करता हो, जो काम शुरू नो कर देता हो यर सरकं 
याथा या घरयर्थं कौ स्थिति अते ही काम अथुरा छोड़ कर दूसरे काम यें लग जात हा 
ओर काट भौ कामढ्गसेयूरान कर पाता हो रेस व्यक्ति भूख है) 
्प्यस्छन्ययलसयलसगद्विवटयस तवरया 


स्वारथ्य रक्षक 





॥+ 


| ___ स्वीक | रस, वीर्य, -विपाक | 


आयुवेद शस मेँ त्रिदोष वेग द्रव्य रस॒ वीर्यं॒विपाक विरोधी आहर 
पथ्य अपथ्य, आदि का उल्लेख प्राय पढनं मे मिलता रहता है। इन सभो मुद पर 
स्वास्थ्य की रक्षा के लिए जितनी बाति बताना हम उपयोगी ओर जरूरी समङ्े र उतनी 
आपको बता रहे है । अब सक्षेपये रस वीर्य ओर विपाक के विषय मे विवरण प्रुत करते है । 

जैसा कि आप पिछले पृष्ठो मे तिदोष-अकरण में रस के विषय मँ सक्षिप्त 
८. चुकेहैकिरसषछठ श्रकारके हते है रस की परिभाषा आयुर्वेद ने इस 
प्रकार दी है- 


रसनार्थो रसस्तस्य द्रव्यमाप क्षितिस्तथा 
निरवुततौ च विशेषे च प्रत्यया खेदयस्रय । ! 
~ चरका सहिता सूत्र ९१/६४ 


अर्थत रसना यामे जीभ के अर्थं (विषय) का नाम रस है। रस की आधार 
म्न्य जल ओर पृथ्वी है ओर रस की उत्ति मेँ भी जल ओर पृथ्वी कारण द्रव्य है । 
दसा विशेष शान कले के लिए किं रस मीठा है या कडवा वायु आकाश ओर अग्नि 
कारण हेते है याने इनके कारण ही रस के भेद का ज्ञान होता है । 

खास्थ्य कौ रक्षा कमे के लिए सन्तुलित आहार लैना ओर नियमित विर कला 
जरूरी होता है । सन्तुलित आहार तब लिया जा सकता है जव यह पता हे कि सनतुलित 
आहार हाता क्या है । सन्तुलित आहार कं विषय म॑ जानकार तभा हो सकेगी जवं ह्म 
आहार द्रव्य के एमं वीर्यं ओर्‌ विपाक के विषय में समुचित जानकारी हो । तो लीजिए 
पहले रस के विषयं मे पिए 1 


(८९) भधुर रस - यह रस शरीर की सत्तो धातुजो (रस रक्त मासं मेद 
अस्थि मजा ओर शुक्र) का पोषण कर उनकी वुद्धि करता दै! यह आयु के लिए । 
सुखकाै तथा मन एव पाचा ज्ानन्धिया (आख कने नाक जीभ ओर त्ववा) का 
प्रसनता देने वाला होता है। शारीरिक बल ओर्‌ रूप सीव्द्य मे भ करता है पुष्टि 
करता है तथा वातं एव पित्त कै प्रकोप को शान्त करता है । प्यास ओर रूखापम मिटाता 
है। त्वचा केश ओर कण्ठ के लिए हितकारो तथा जीवनशक्ति व स्पूर्ति को वृद्धि करने 
वाला है) मने कौ तपति ओर शरीर को स्थूलता (मोटापा) अदान करता है 1 घातु क्षीणता 
मिटा कर पुष्ट करता है। कटे हए अग या घाव के लिए वृष्य (दीलिगर कले वाला). 
है! चोदयो भवे मख्छि्ो ओर वच्यो को यह रस खाभाविक रूप से प्रिय हता है। 
गुणो मे यहं ग्य (चिकना), शीत ओर गुरु (धारी) गुण वालः हेता हं ! यह सव 
रते मे श्र रस है। 





स्वास्थय रक्षक १९४ 


इतने गुणो वाला हने पर भी मधुर रस के अधिक सेवन सै शौर पर पोरापा 
आता हे सुकुमारता आलस्य अधिक निद्रा भारीपन भूख वौ इच्छा मे कमी पाचकं 
अग्नि मन्द हाना गले का मास वमा सित्स में शोथ व ददं खासी शस क्ट 
सरटौ अलसक शीत ज्वर आनाह अरुचि मुखे चिकना व मीठो चना रहना भू्राशय 
कै रोग मूत्र विकार धमनी कं रोग मधुयेह तथा कफजन्य रोग उस्न होते है अत 
इम रस का अति सेवन मही करना चाहिए, न इसका अभाव होरे देना चाहिए 
(२) अम्ल रस ~ ख्य रस भोजन में रचि पैदा करता है ओर्‌ जठराग्नि तज 
करता हे। शरीर को मोटा ओर सल बनाता है । इद्धया कौ बलवान मन वो सक्रिय 
ओर मुख का स्राव से गीला करता है जिससे भोजनं भी गीला होता है । भोजन को मुप 
से आमाशय तक पहुचाने म॑ सहायक होता है । इसकी स्मृति मात्र से मुह मेँ पानी आ 
जाता है वायु का अनुलामम (अपुकूल) करता रै ओं को तृप्त कर भाजन वो 
पचाने मेँ सटायक हाता टै । यह रस किशोर लकिंयो ओर गर्भवती सियो को विशेष 
प्रिय होती रै। कफ चैदा कप्ता टै कटे जले चोट लगे ओर धाव वाले अग को परकाता 
है| गुणौ मे यह हलका गर्पं ओर ल्िग्य गुण वाला होता हं 1 

इतने गुणा के वावजूद्‌ इसक ति सेवन से दात खट ते है मुख म॑ रखति ही 
खे चद्‌ हो जाती है दाढो से साव होने लेगता है जवडे के सायुभी मे खिचाव 
ओर गले में हल्की खरश मालूम देती है । ज्या मात्रा मे लियाःजाए तरो शरीर क राम 
खट हा जते ह । कफ के ्रकोप ओर खासी को बढाता है पित्त बढाता है रक्त दूषित 
कता हे दाह (जलन) उतयत्न करता है शरीर के सन्धि बना को दीला करता है। 
षके अतिरिक्त सेवन सै हायपरणेसेडिदी (अम्लपित्त), यौन शक्ति मेँ कपी ओर शीर 
पतन तेधा गले छाती व पेट मे दाह होने को शिकायत होती है । 

८३) लवण रस ~ यह नमकीन (खार) रसं साद बनाता रै अन पचाता है 
उसे गीला क्ए्ता है जठरग्नि तेज कता है चीजा का अलग अलग करता है । वात 
का शमन करता दै नीचै कौ तरफ गति कर्ता है कन्न तोडता हे मुद मे लालाएस 
(लार) का साव करता टै सचि वढाता है कफ क पतला कता है अन्य रसौ से 
विपरीत होता हे शरीर मेँ सोय ओर आहार मे सवाद पैदा करता दै । गुणो मे यह अधिक 
भारी नही हेता लिय ओर उच्ण हेता है! 

अधिक मात्रा में सेवन कसे से पितत कुपित करता है प्यास यदत रै मूर्छ 
उ्यन्न करतां है शरीर मे ताप वदाता टै त्वचा की खुश्की बाता है त्वचा चिटकती 
है मास पशिया ओर ह्या को गलाता है दात कमजोर करता हं विष बढाता है 
मनुष्य के पौरुपयल का छनि करता रै इद्िर्था की शक्ति शिथिलं करता है । अकाल 
मेही घाल सफ़ेद होना, बाल डना ओर त्वचा पर दतां पठन इसके अति सैवम 
का परिणाम है । इसके अति सवन स अम्लपित्त ({‰7673014114) रक्तपित्त वातक्त 
(60) आदि रग उलम हाते है अतत इसका अतिमात्र म॑ सवन करना सवश्थय क 
लिए हनिकारके होता रै1 जो लोग दाल शाक मे आर भी नमक डल का खाते हवे 
गलत कते है! 


~ ---- 
९६८ स्वाह्थये रक्षक 


हिप 


# जौ व्यक्ति गुण ओर विदयारहित हयेकर भी धमण्टी हा दद्दर होकर भो 
बड़ी-बड़ी इच्छाए्‌ रखता हो, अन्याय मार्गं ओर खोटे काम करके भी धन्‌ कमाना 
चाहता हय, जो थोडा धन पाते ही इतरामे लगे, अपनी क्षमता से बड़े काम हाथरये ले 
सतत ह्ये पर पूरा न करं पाता हो, जो अपने पास कौ वस्तु स सन्तुष्ट नहीं होता ओर 
दूसरे की वस्तु को अधिक अच्छी समञ्ञ कर उसकी लालसा रखता है वह व्यक्ति मूख ई! 





कट्‌ रसन ~ यह कडवा रस मुह साफ करता है जठराग्नि तज करता है आहार 
द्रव्यो को सुखाता है नेतरो से जल व नाक से कफ़ को स्राव कएताहे इद्धया को अपने 
काय कं प्रति उरेजित करता है भोजन मे सुचि उत्पत्न करता हं + आम दोषं शोथ 
(सूजन) मोपा अगौ पर चकते हाना चिकिनापनं भारीपन, खुगलाहट धाव ओर 
कृमि आदि को षट करता है ओर कफ के प्रकोप का शमन करता है । गुणो मे वह लघु 
(ठ्को) उव्ण (गर्म) ओर सक्ष (रखा) गुण वाला हता है! 
अधिक मत्रा मं सेवन सै कटु विपाक कल्क लेनं से पुर्य की युरुयत्व शक्ति को 
मष्ट केएता है कटु ओर उष्णता के प्रभाव से शपीर मे ग्लानि अवसाद मौह ओर ५५ | 
भे शिथिलता पैदा करता है । गले मेँ जलन ओर शरीर र्म ताप उत्पन करता है} 
व चक्कर वैदा करता है { बल का नाश कता ठै ओर-प्यास उत्यनन करता है। इसमे 
वातत ओर अग्नि की प्रधानता रहत है । अत इसके अति सेवन ते शरीर ये' जलन, 
कम्पे, काचन आदि होना ओर वातजव्य रोय के लक्षण लेना आदि व्याधियाहीती दै? 
तिक्तं रस - यह तीखा चरणा रस॒ स्वय स्वाद मे अरुचिकारी होते हए भी भोजन 
मे अचि को दूर करता है विषाक्त प्रभाव नष्ट करता ह, मूच्छ जलन खुजली व त्वचा 
विफारे नष्ट करता है कमि नष्ट करता है लचा व मास पेशियी की जडता को नष्ट करता 
है। यट ज्वरशामक अग्निदीप्क (जठराग्नि बढानेवाला) आहार पाचक दुध क्षा शोधक 
मल का लेखन (अलग करना) करने वाला है ओर शरीर की चर्बी थका मजा 
पीव परसीमा मल मूत्र पित्त तथा कफ को सुखाने वाला है । गुणो मे यह रूखा शीतल 
ओर हलका गुण वाला है । 
इसके अति सवन से यह रस रक्त मास आदि धातुभ का शोषण करता दै 
शारीरिक भल घटाता है, शरीर को दुबला करता दै मन मे ग्लानि मोह ओर श्रम पैदा 
करता है मुह सुखात है वात रोगा की वृद्धि क्रता है 1 यह अधिक मात्रा ये लेने पर 
स्वाद का नाश्य करता है। 
कषाय रस ~ इस कसेले रस क रेवन सं कफ, पित्त ओर फ्त के दापो का 
शमो हाता है यह सग्रारी (बाधने वाला) धाव भसे चला शोपण कट वाला ओर 
स्तम्भन करने वाला होता है ! कैला स्वाद अधिक रुचिकर न होन से इसका सेवन क्म 
किया जाता है) गुणो मे यह रूखा, शीतल ओर भारी गुण वाल होता है! 


= 
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इसके अवि सेवन से मुह सूखता है व पठता है हृदय मे पीडा कर्ता है वाक्रक्ति 
कम करता है उदर म आध्मान करना है सोता को अयरुदध ओर त्वचा को श्याम वर्ण 
क्ता द पौरुष बल क्षीण करता है वात मल मूत्र ओर्‌ शुक्र को रोक्ता है शरीर को 
दुबला करता है प्यास ग्लानि जकडन ओर्‌ एठन पैदा करता रै पक्षाघात्त अर्दित 
अपतानक आदि रोग पैदा करता है तथा वात विकार पैदा करता हं । 
प्सो के इन गुणो एव कार्यो का विवरण पटकर आप इस निष्कं पर्‌ पहुचे गये 
हागे कि किसी एक ही रस का लगातार अधिकं समय तक सेवन करना ओर अधिक 
मात्रा मे सेवन करना स्वास्थ्य के लिए हानिकारक हेता है वयि इसं प्रकार उसे एक 
रस की मात्रा शरीर मे अधिक पहुचने से रस की वद्ध होती है लिहाजा उस रस से 
सम्बन्धित दोष का प्रकोप होता दै ओर उस दोप स सम्बन्धित विकार शरीर म उत्त्न 
हने लगते है। इसलिए खास्थ्य की रक्षा कएने के लिए यह आवश्यक है कि अप 
आहार मे सभी रस वाले पदार्थो को उचित ओर सन्तुलित मात्र मे शामिल किया जाए्‌। 
किसी एक ही रस के शौक्रीने होना उचित नही । 
जां द्रव्य हम सेवन काते है वे रम के अलावा वर्य वले भी होते है । वीर दरय 
की शक्ति ओर प्रकते को कहते है अत थोडी जानकारी द्रव्यो के वीर्य के षिषयर्मभी 
तेना जरूर दै । 


वीर्य 


वीर्य दो प्रकार का होता है-- शर्त वीर्यं ओर उष्ण वीर्य। जा द्रव्य रम एव 
विपाक (पकने पर) मेँ मधुर हति है उनका वीर्यं शोत हाता हे ओर जे द्रव्य रस एर 
विपाक मे अम्ल या कटु हो जाते ह उनका वीर्यं उष्ण होता है । जिस द्रव्य का वीर्य रस 
एव विपाक के अनुसार द हाता रै उन द्रवयां का गुण रस मात्र से टौ मालूम हा जाता 
दै लकिने जिम द्रव्या का वीर्य विपाक होने पर रस से विपरात होता है उनके गुणो की 
जानकी प्राप्त कसा पड़ती है! जैसे जो द्रव्य शीतवीर्यं हाते है उनका रस ओर्‌ विपाक 
भी श्राय मधुर ही होता है इसीलिए एसे द्रव्यो को मधुर रस वाला कहा जाता हे अधि 
मधुरस्समे जो जो गुण पाये जते ह वे सभी गुण शीतवीर्यं वालं द्रव्य म॑ भां पाये 
जाएो। वीर्वतोऽकनिपसतानाम्‌ के अनुसार रसा से वीर्य का ज्ञान भी तभी होता है जन 
रस ओर वीर्य के गुण णक जैसे हा। यदि वीर्य का गुण रस के विपरीत हो तोरस वी 
जानकारी से वीर्य कै गुण कौ जानकारी नहो हो सकती! जैसे पिष्मली कटु रस वाली 
होती रै पर विपाक होने प मधुर रस वाली हो जाती रै लिहाजा कटु होने से उष्ण नुदौ 
हाती बल्कि विपाक मे मधुर रस वाली हो जने से अनुष्ण होती है ! समान्‌ रस वीर्यं वाले 
पदार्थं जैसे दृध ओर घी दोना रस विपाक म॑ मधुर है अत शीतवीर्यं हेति है अरि चन्य 
व चित्रक रस तथा विपाक में कटु तथा वीर्यं म॑ उष्ण हति हैँ । इस तरह भो वर्य ओर 
विपाक मे विस नही ह्येते उनका गुण सिर्फ रस से ही जान लिवा जाता है! 


विरुद्ध वीर्य वाले द्रव्य को भी थोडा समह लना चाहिए । कु द्रव्य मधुर ससं 
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८ 
प्रला्यानल स स्णुर्सलतव्कष्कन्मय 
@ जो अपनी प्रशसा खुद ही करता हो ओर दूसरे कौ प्रशसा सुन कर खुश 
नह सेता जो दूसरे कौ निन्दा करता हय ओर अपनी आलोचना सहन नहीं करता, जो 
दमये की उत्नति से द्ष्या रखता हो ओर अपने समान किरी को नही समञ्चता, जां 
विना मागे राय देता हो लेकिन किमी रे रय लेग मे अपनी हेठी समञ्नत सेर 
उचित सलाह देने पर भी जो मानता ज हो वह व्यक्ति मूखं है । 


वलि हीत है पर उष्ण वर्य होते है शीत वीर्यं न्दो हेते जैसे मास मधुर रम वाला होन 
पर भी उष्ण वीं होता है अत यह पित्त को शान्त नहीं बल्कि कुपित करता है । यही 
वजह है कि मासाहार करनं वाला ज्वादातर पितत प्रकोप अम्तता (4०/45) अम्लपित्त 
(कलण्पत 9) तथा इप्ती प्रकार के अन्य विकाते से ग्रस्त यना रहता है! सेन्पा 
नमक का वर्यं सामान्य लवणो की तरह उष्ण नहीं हाता आवला अम्ल हेते हुए भी 
उष्ण नही हेता ओर अर्कं (मदार या अकौआ), अपर, गुडूची (गिलोय) जसं द्रव्य 
तिक्त रस युक्त हेते हुए भी उष्ण वीर्य हेत है। 
इस वीर्य शब्द का अर्थं बह नही है जो आमतौर पर समज्ञा जाता है यने पुस्प 
की वीर्यं (ऽ्ाला)। पर्य के वीर्य को शुक्र या रेतस्‌ कहा यया है। इस शुक्र या 
रेतस्‌ को जिस अर्थं मे वर्य कहा जाता है उसी अर्थ मे द्रव्या क लिये भी वीर्बं शब्द 
का प्रयोग किया गया है { इस जय समजञे! 
वीर्य किसी पदाथ का नही बल्कि ~ शक्ति या ऊर्जा को वीर्यं कहते है। यह 
शब्द दर असल सक्नावाचक नहीं गुणवाचक है । यह पदार्थ का नाम नहीं गुण का नाम 
है अत गुणवाचक सज्ञा है! "वार्यं तु क्रियते येन या क्रिया क अनुसार कोई भी 
द्रव्य जिस विशेष शक्तिके द्वा क्म करता हे उस शक्ति का वीर्यं कहा जता है। 
श्यक्ति पयाव्य वार्थस्य लक्षणमाह के अनुसार वायं शब्द शक्ति का पर्यायवाची 
शब्दे दै। यू वीर्य के आठ भेद इस्‌ प्रकार स भी बताये गये ह (१) मृदु (२) तीक्ष्ण 
(३) गुरु (४) लघु (५) स्निग्ध (६) रूक्ष (७) उष्ण ओर (८) शीत पर अधिकाश 
मायुर्वदाचार्या ने मोटे तौर पर वीर्य को ~ तच्च वीर्य द्विविथमुष्ण शीताखाग्नीपीमीयत्वा 
जगत ॒(मुश्रुत सहिता सून ४०/५) के अनुमार उष्ण ओर जीत दो प्रकार का माना दै 
वयोकि ससार मेँ आग्नेय (अग्नि) ओर सौग्य (जल) दौ ही तत म्रमुख हँ । वीर्य को 
"रस" का अपक्ष प्रमुख माना गया है क्योकि द्रयनौषथकमनिष्यते तथा श्रशमननि 
वा््यपायान्याद्धवन्ति" के अनुसार वीर्यं की अधीनता से ही ओषधयो (द्रव्या) का 
गेगनाश कएने का कार्य ओर विके का शमन कार्य हाता है । वोरयहीन याने शक्तिीनि 
पदां गुग्रहीन होने स शरिच्किय ओर परभावहीन हाता है । पुरुष के शुक्र को भी इती 
अर्थं मे वीर्यं कहा है अग वीर्यहीन पुरुष शक्तिणाली पुरुष नी होता बल्कि कापुरुष 
निर्मूल भौर नामर्द हेता है ! इस प्रकार यह स्पष्ट हो जाता है कि किसी व्य की शक्ति 


~~~ ~~ 


स्वास्थ्य रक्षक ९७९१ 


को वीर्य" कलते है! गुण की दृष्टि स वीर्य मुप रूप सं दा प्रकार फा यान ~ दष्णवारय 
ओर शोत वीर्यं - होता दै । किसी द्रव्य कौ जीभ पर रने से उसके मधुर अम्ल अदि 
रम का (स्वाद सै) ज्ञान हता है कर्म कौ समाप्ति पर विपाक का ज्मि हेता है ओर 
स्वाद के अनुभव से लेकर शरीर मेँ जव तक फिसी द्रव्य की स्थिति (अधिवास) रहती 
है तव तकं वीयं काज्ञान होता है याने खाते के बाद्‌ यौ द्रव्य जब तक शरैर मेँ 
स्थित "एकर प्रभावं कंएता है तय तक "वीर्य॑का ज्ञान होता है। इस प्रकार ज्ञनिद्धियं 
जाभद्रारा रसं का ज्ञान प्रत्यक्ष प्रमाण द्वारा (जीभ से चख कर्‌) हो जाता है लेकिन 
वर्य ओर विपाकं का ज्ञान पक्ष (अप्रत्यक्ष) होन स “अनुमान द्वारा हौ होता है। वी 
के दो भेद ओर माने गय है (१) चिन््य वीयं (२) अचिच्य वर्य । जिसक गुण करम 
का विवेचन वुद्धिगम्य है उसने चिन्यवीर्य या केवल कीरयं कटा जतः है ओर जिसके गुण 
वर्म का विवेचन वुद्धिग्य म हो उसे अचिन्वीर्य या प्रभावोऽचितत्य उच्यते के अनुसार 
प्रभाव कहा जाता है वर्य के विषय म॑ उत्लेखनीय सक्षिप्त विवरण प्रस्तुत करने के 
वाद्‌ भव विपाक के विपये चर्चा करते ह। 


विपाक 
भ का शन्दिक अर्थं पङ्ना हता है । इसकी परिमापा आयु्वद ने इस प्रवर 


जाठरेणाग्निना यागाद्यदुदेति रपान्तरम्‌ 
रसाना परणिप्रातते स विपाक इति स्पुत । 
~ अष्टाग हृद्य सूत्र ९/२० 
जठर की अग्मि के साग से पाचन क्रिया द्वा खाय हण द्रव्या क मधुर अम्त 
आदि रसो का परिपा दानं कं चार अन्त में जिस रसविशेष की उत्पत्ति हाता है उस 
त्रिपाक कहते है । 
वरिपाकमें रस वदल भौ जाता है ओर नत भ बदलता । इस विषयमे कटाह ~ 
कदुतिक्तकपा्याणा विपाक प्रायश कटु । 
अम्लोऽम्लपव्यते स्वादुर्मभुर लवणस्तथा । 
~ घरक सहिता सूत्र २६/५८ 


अर्थात्‌ कटु तिक्तं काय रख वाले द्रव्या का विपाक प्राय कटु (रस) हाता 
रै अम्त एस बालं द्री फा पिपा प्राय अम्त राता है । मधुर रस वाले ओर लव 
रम्‌ वाले द्रव्या का विपाफऊ प्राय मधुर राता है। 


तरिपक सीन प्रखर का माना गया ह यथा श्रिथा विपाको व्यत्य 
प्वाद्रमलक्कात्पक {उष्टाग एय सूर १८/१७) क अनुमार सभी रसा स युक्त पर्थं 
खाय जन पर जय पर म॑ पच कर्‌ पर्न है तय स्वदु (मधुर) अम्ल ओर कटु म 
म॑ पवित ह जात टं अर्‌ इसी को विपाक ह्यना कहते है! एनैश्यक चिति 


~~~ ____~__~_~_--_~__~--~~-------- 
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रिरि ममम | 


9 य दोन ओर दुश्मन को, अच्छ ओर युर को टिनिकर ओर अहितकर तथा 
ॐव नाच कौ एठयान ने कर सक हमशा भयभात आर आशकित यना रहे जग सौ 
पुपरावते स हौ पवद उठे, दूये को देख्ण-दखी अपने स्तर से ऊया रहन सहन रखना 
चे अपनी सामथ्यं ते वाहर कायं कर उचे-ऊय सपने देख ओर हयेशा मन के 
सड ओर एयानी पुलाय खाता रह एमा व्यक्ति मूख है! 


नि 


विने रे ओर वाय विपाक का वन नलं मिलता फिर भी व्यावहारिक रूप स 
मपुरर्म क ऽ५९८९। अन्तर का ^लवै लवण का 51 कटुको एष 
गिक एप्हूलप कषाय का &ऽापाश्टया वीर्यकौ छाप, आग विपा 
द दफल या मणाा+ कहा जा सक्ता ६। 


विपाक क कार्यं - किमी भी द्रव्य का उपयागिता उसके गुणो कं अनुसार माना 
भना है ओर उपयो यान काय कयं उसक परिणाय क अनुसार अच्छा या युर माना 
गाग है। विपाक कं कार्यं अलग अलग है जिन जानना जूगौ है जे द्व्य कटु विपा 
वाले हं व शुक्र को मष्ट करते है मल मूत्र को यातं (रोकते) है ओर घात को यदत 
(कुपित करते) हं। मधुर विपाक वाले द्रव्य मल मूर वा निक्मलते है कफ ओर शुन 
वलते ६ै। अग्न विपाक वाले द्रव्य पित्त को बदति हे मल सुतर निकले है ओर शुक 
कानके है मधुर विपाक मारी हाता है ओर कटु एव अल विपाक लवा एता 
है। पिरक ओर रव्य की गुण मात्रा एक जेसी ह रहती है अर्थत यदि कोड रव्य मधुर 
मधुत्ता या मध्ुरतम जैत भी होगा तो उससे ह्यन वाला किणक भी मधुर, मर्धुरतर 
या भयुत्तम ही हेया । 
इन सब का जो कम इनको सेवन कमे प मार शरीर आर सार्य ये भति 
चेता ह उते प्रभाव कहते है। सभी प्रकार के पदा्भं शरोर ओर सारण्प पर प्रभास्‌ डतौ 
क निर्‌ हौ किमे जति है। अच्छे रस वीयं ओर विपा माले प्रथय अप्य ओर मुर 
रस वार्यं तथा विपाक वाले द्रव्य बुय प्रभाव डालते ६ै। रस वीं विपाक अ भाव 
सजो भी न्यादा यलशाली होता है षहं दूपे कौ दा कर अपन काम कर 
भत है! इतनी जानकर शराप्त वसे के याद अथ चैरेधि7 आहार्‌ यौ परर" अश्न 
क बिपय म॑ जानना भी आपके लिण बहुत सरूप ए वर्पो त भिषयमे जानकारी न 
के कारण ही लोग आय अण्ट शण्ड त्क से आहा {या कत ह अ अनमाने 
हो रया कै शिकार होते रहे है! ते लोग गरे ग आर गौव य भूत्‌ सति ह्या 
भूनजते दविः अभी नो स्वाद या गरा रो से पद सतो षो जथ यही गा मर 
पदा के तच हमं ही भुगतना छया, योई गंय षाले हष घो 7 आ पिं । शख 
द्रं भो बया लेते है पर कष्ट तो हमे ही भोगा पदा ह 
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त 7 


वैरोधिक आहार (तालाा८ [्त्ाफमवकीरू) 


हम जो भौ आर्‌ प्रण कर्तं ह व यदि हमे शयर की धातुओं क विपगत 
गुभ वाने हाग तो वै शरैर को धातुजं के विरुद्ध हा जाए} इन द्रव्या मे वु द्र्य 
परस्पर गुणविरुद्ध कु द्रव्य सयाग विरुद्ध कुछ द्रव्य सस्वारविन्दध कुं द्रव्य दश 
काल मात्रा आदि सं तथा कुछ द्रव्य सभाव से विरुद्ध हाते है । दा विशुध्द गुणा वासं 
पदार्थो कौ एक साथ खाना शगार ओर स्थस्य के लिए हानिकारक हाता है । इको 
विर्द्ध-अशन (खाना) कहते है! विरुद्ध अश्न करना स्वापथ्य क लिदु हानिकारक 
हानं से आयुवेद ने यज्ति किया है । आपकी जानकार के लिए अति क्षप म॑ किर्द 
आहा याने विरुद्ध अशन के विषयं म॑ उपयोगी विवरण परतुत कर र हं ) ईप हमेश 
ध्यान में श्ट कि जो कोई आष्ारं दव्य या आवय दोयो को अपने स्थाने सै उभार ते 
दै पर उपने छरीर से बाहर न निकाल चह आहार दव्य अश्िकारी होता है। 

अयुर्वद मे वैपेधिक आहार के १८ घरक (2५105) ताय है! इनकी संक्षिप्त 
परिचय इत प्रकार रै - 

(१) देश (२) काल (३) अग्नि (४) मात्र (५) सालय (द) वातजः 
दोप (७) स्कार (८) वीर्यं (९) कोष्ठ (१०) अवस्था (१६) क्रम (१२) परिहार 
(९३) उपचार (१४) पाक (१५) सयोग विरुद (१६) हृदय विरुद्ध (१७) सम्पद वि 
रुद्‌ ओर (१८) चिषि विण्द्ध ! इन १८ स्थितियों भे जो पदार्थं विरुद्ध हाते है उका 
सवन कसा हितकायी महौ हानिकारक होता है । 

(९) देश विरुद्ध ~ गम ओर सू पर्थ मेँ रूखै, तीखे ओर उष्ण प्रकत के 
पदार्था का तेथा ठष्डे कलिग्ध तथा नमी वालं दश (परदश) मे शीतन तथा चिकने 
पदार्था का सवन कसना दै दिष्द्ध आहार है! 

(२) कालविरूदध ~ शोतकान म॑ ठण्ड प्रकृति के रूखे द्रव्या या ओषधि क 
सेवन करना ओर भीष्पकालं मे कटु तिक्त रस वाले पिततवर्धंक ओर उष्ण भ्रकति के 
पलाथो का सेवनं कएना काल विरद्ध आहार है । 

(३) अगवि विषूदध - अपनो पाचक अग्नि का शक्ति से कम या अधिक मातर 
म॑ किया यया आहाग अशनि ~ विष्द्ध आहार है } अग्नि की शक्ति स कम भारा पै आहार 
लेने से शपैर क्षीण होता रै ओर ज्यादा मात्रा मे लेन षर अपच हो जक्त है। 


८८) मात्राविरुद्ध ~ शहद ओर धी समान मातर भें मिलाना माया के विस्य 
हत ह कमेक शहद ओर घौ समान मा म॑ मिलते स दूधिद हो जाता है अत इनको 
समान मात्र मे न लेकर एक भाग घी ओर ३ भाग शद लेकर मिलना चाहिए) 

(५) सा्म्यविरू्ध ~ जिम व्यक्ति कौ प्रकृति (तासीर) चैसी हो उस ५ 
के विरुद्ध गुण काले पदार्थो का सवनं सत्यदिरुदध होता है) चैते जिसे कहु अर 
(न 
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# जो सपय का सही उपयोग नही करता ओर षक्त निकलं जाने परं पछठताया 
कता है अपने से बश्च को वात नही मानता ओर माता पिता की अवज्ञा करता है 
ज स्व व्यवहार करना नहो जानता ओर न अपते हित अहित को समद्रा है जा 
विदापपर्वक कार्य नहो करता बल्कि कार्यं कसर के याद कार्यं के भले युरे परिणाम 
श होने पर साच विवार करता है रेप्ा पिष्टली मति वाला व्यक्ति मूख है । 


दयत ्यनताास्ययेशद पक्वता टवा 


्णवौय वाला आद्र अतुकूल रहता हौ उस व्यक्ति के लिए मधुर रस ओर शीतवीर्यं 
षता आहार साल्य विरुद्ध होगा । 


(६) दोष विषृद्ध ~ वात पित्त कफ इन दापां कं समान गुण वालं ओर अपे 
त क विरुद्ध आहार-ओषधि ओर कर्म का सेवन करना वातादिदोष विरुद्ध कहा 
णाताहं। 

(७) सस्कारविरुद्ध्‌ - जा पदार्थ जिस विधि स यनातरे पर हानिकारक हो जाए 
उप्र विधि कां सस्कार विरुद्ध कहते है जैसे शहद को गरम करके गरम जल या गरम 
दूष के साथ उयालना था पकाना सत्कार विरद होता है । शहद को किसी पदार्थ क 
माथ आग पर पकाना सम्कार विद्ध हाने सं हानिकारक हाता हे। 


(८) बी्य॑विरुद्ध ~ शतल ओर शीत वीर्य दरव्यं क उप्णवीय वाले द्रव्या के 
माध सवन करणा वीर्य विर्द्ध होता ह। 

(९) कोष्ठविरुद्ध - जिसका काष्ठ (काढा) कटार द उसके लिए कम मात्रा 
मे मद वीरय ओर मल विसर्जित कस का गुण न रखने वाला आहार कोष विरु है! 
इमी प्रकार जिसका कोटा नरम हो उसके लिए अधिक मात्रा म॒भारी ओर दस्ताव 
आहार कोठ विरुद्ध होता है । 

(१०) अवस्थाविरुद्ध - अधिक परिश्रम या व्यायाम कसं वालं व्यक्ति का 
वातवर्ुक आहार लना या जो आलसी अधिक सोन वाले आशम से मठे बेठे काम 
फे वाले टा उनका कफव्धक आहार लेना अवस्था विर है । 

(१९) क्रमविरुद्ध ~ ज व्यक्ति मल मूत त्यागं किय बिना ओर भूख का 
अनुभवे क्रिये विना आहार करता है ऽसे क्रमविष्ध कहते हे । 


(९२) परिहारविरुद्ध - जो व्यक्ति उष्य प्रकृति के पार्थ खाकर ऊपर सं पुन 
उपा परकति का हयी आहार करता है उस आहार को धकीहारविषूदध कहते है! 

(९३) उपचारविरुद्ध ~ जा व्यक्ति घा तैल आदि चिकने पदार्था वा समन 
कर उपर सं टण्डा पानी पाता है यह उपचरति कहा जाता है । 


~ =-= 
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(९४) प्राकविरद्ध - अधयत अधक्या ज्य पकाया हमा याज्याग 
पफ म जला हआ आहर सत्रे करना पाकविर्दध हाना हं । 


(९५) सयागचिम्द्ध - अपन रम वान गदर पार्थ बा दृध क सायखना 
तथा शत्द आर धा समान मात्राम॑ मिता कर मयनं कना सवागविष्दध है। शह का 
प्रक्ति शानल दं अन उष्ण द्रया क साध डमकासयाग हिरारक तार । 


(९६) हृदयविरद्ध - च आदार मन क अनुदरूत न ह्य उसका सयन क्ल 
हदय विरुद्ध हेता है । एसा आहार करना इसलिए उचित महीं कि आहार क पवन म 
मनं का बहू मम्बन्ध रहता है । शरोर ओर पाचन शक्ति ठाफ़ टापि भा आलार मन 
क अनुकूलन ह ता उसका पाचन ठाङ सं नही दयता! 


(१७) सम्पद्विरुद्ध ~ जिस आहार द्रव्य या ओषधि द्रथय म॑ उचिते रूप मे 
रसउत्पवरनहुण्हीयाजा ज्यान पक गये हा यान अध कव्ये या ज्यारा पक कर सड 
युकं पदार्थं का सेवन करना सम्पद्विसद्ध हेता है! 


(१८) विधिविरुद्ध ~ आहार्‌ करएन का ज) सहा विधि विधान दै सहा समय 
है सहीढग दहै उस विधि स भोजन न करकं अनियमित ठग से असनतुलिन आहार 
करना विधि विक्द्ध आहार होता है! 

इस प्रकार उपर्युक्त १८ भकार के विरुद्ध आहार हाते है जिनम हम॑ वचना चािए1 
ईस प्रकार का विरुद्ध आहार करने सं दा नपुसक्ता नेत्र ज्याति की क्मजारी शाररिकि 
कमजरो पर पूलना अपच मदं मोह मूर्ख आम राप श्वतकु्ट॒ ग्रहणा रग 
शोध अम्ल पित्त ज्वर पाण्डु भगन्दर कन्न पीनस आदि अनेक प्रकार करोग 
अमुदवूल परिस्थिति पति हा उतपन्न हा जते ह । आहार से शरैर को शक्ति मिलती है 
आर विरुद्ध आहार से व्याधिया भिलती है । 

आम तरर स लागा को खास्थ्य रक्षक एव खास्थयनाशक आहार कं विषय म 
जानकारी नही होती ओर वे अनजाने ही गलते आहार करके वीमार दातं रहते"हे । अव 
जैस दहौ का मामला दै । अयुर्व ने कदा हे - 

न नक्त देधि भुञ्जीत न चाप्यघृतशर्करम्‌ 
नामुद्धयुष माक्षौद्र मोष्ण नामलकैर्विना 11 
~ चरक सहिता सूत्र ७।/६९ 


अर्थात्‌ रात म दही नर्ही खाना चाहिए । घी शक्र मूग कौ दाल शहद या 
आवललला - ईने से कोई एक पदार्थं मिलाए चरिना कभी भी केवल दही नी खाना 
चि \ दरीः को णप करके चद खाना चाहिए \ 

केवल दहो के सेवन करनं सं कफे वद्धि होती है ओर्‌ पाचक अण्न तीव नही 
हती इसलिए अकेला दही खाना उचित नहीं हाता । दही स्वभाव से अभिष्यन्दि (भारीपन 
उत्प करने वाला) होता दै आर रि भरी स्वभाव से कफ एव भारीपन बढाने वाली 
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पद्यस्य मितनरदाथयहययादसमत 


9 भाजन करकं सोना चिन्ता करते हुए भोजन करना भोजन करते ही शाच 
जाना या शौच सं आते ही भाजन करना भाजन क अन्त मे जल पीना, भूख लगमे 
पर भोजन न करना, भूख यर जाए तय भाजन करना ठीक से चवाए विना ही निगल 
जना भाजन करक स्नान करना तीन घण्टे कं अन्दर दोबार भाजन करना आर भाठ 
धष्ट सं ज्या भूषत रहना मात्रा स अधिक भाजन करना यं सव काम अपने स्वास्थ्य 
स दुर्मना करन के वराबर ह । 


(र मषपषम 


हता ह अत यत म दहौ खाना सर्वथा वर्जित किया गया हे। दाना (दहा ओर रत) 
कामयाग्टनि से कफ की मात्रा इतनी अधिक वढ जाती हं कि जिमके फलस्वरूप 
गतं कौ खरश रासलाइटिस (शाथ व दाह का हाना) ज्वर सिरदर्द जुकाम रक्तपित्ते 
वामप पा्डु कामला भम चर्मरग आदि व्याधिया उत्यन हा जानी हे । यदि शरीर की 
चेय अतितेथक शक्ति प्रवल हो तौ तत्काल येदुषयरिणाम उत्यन नही हो पाते ओौर लोग 
मणे रे नियम विपरीत ढग से दही खाते रहते है पर जय दाप वद जाता है ओर शगीर 
क रग परतिरोधुक शक्ति मे कमी हा आती हे त यह दाप शरोर का रागी कर दता हे। 
तम एम रमी को इसका ख्याल तक नहं आता कि यह उपद्र गलत ढग स दही खाने 
का परिणाम ह । शरद ग्रीमवसनतेषु प्रयसे दथि गर्हित (सुश्रत) कर अनुमार शरद 
मीम ओर वसन्त ऋतु म दही का अधिक सेवन नही क्रना चाहिए न ढी करे तौ ओर 
भो अच्छा है! उचित विधि से ताज मीठे दही का पानी ओर शकर या पानी ओर नमक 
जाएमिनाकरयालस्पां यना कर हेमन्ते शिशिरे चैव वपतु दधि शस्यते (सुश्रुत) 
के अनुमा हमन शिशिर ओर वर्पा ऋतु म॑ सेवन कएना अच्छा हाता हं। खट्या दही 
कफ ओर पिते तढाता है ज्यादा खट्टा दही स्त दूषित क्रता है इसलिए खटा दही 
तो खाना ह। नही चाहिए । दध्युष्ण दीपन स्िग्ध कयायानुरम गुरु पाकेऽग् श्वासपित्ासर 
शोधमेद कफयदम्‌ ।! (भावप्रकाश) के अनुसार दही गरम तासीर वाला अग्नि वढाने 
वला सिग्ध धाडा कसला भारी विपाक मे खट्या ओर श्वास पित्त रक्तविकार सूजन 
चे तथा कफ़ वदान वाला हाता ह । इसलिए सिर्फ दहा का सवन न के ओर कुर 
नेभामिताए्‌ ताकम स कम दही मे चौथाई भाग पानी ही मिला लें व्यकि शक्रपादनल 
क्मुदर्वि्तवारिकम्‌ (भावप्रकाश) के अनुसार दही मे चोथाई भाग पाना मिला 
तेसं इसर्म तत्र (मद्वा) के गुण आ जाते ह ओर अभिष्यदि दार मिट जाता है 
दूसरा उदाटरण शहद का गर्तुत है क्यकि शहद क प्रयोग मे भी अनियमितताए्‌ 
रत है। कड लाग द्द्‌ का गरम पानी मे या गरम दृध मं डाल कर मेवन कपतं हं 
वयि उने यता नही है कि शहद को गरम पदार्थ मे मिला कर सेवन करना ह्यनिकार्क 
हतर है। खद की वात तो यह रे कि हम वु पुतका आर लख मे भी शहद्‌ गरम 
दूधयापानी मृ मिला कर सवन कसे का उल्लेख पढने वो मिला है । आमतौर पर 


स 
स्वप्थ्य रक्षक १७७ 


लोग कन्ज या मोटापा दूर कले के लिए मुवह कुलकुल मरम पानी म॑ नीबू व श 
डालकर पीते ह । आयुर्वद्‌ इस सयाग विरुद्ध मानता है अत इमको वर्जित (०1160) 
घापित करता हे 1 चैराधिक आहार के मन्दरभं म॑ चरक सहिता सूत्रस्थानम्‌ अध्याय २६ 
श्लोक ८४ का अश प्रस्तुत हं 


मधु चोष्णमुष्णार्तस्य च मधु मरणाय । मधु सपिंप समधते मधुवारि चान्तरिक्ष 
समघृत पथु पुच्करबीज, मधु पीत्वोप्णादक, भल्लातकोष्णादक 


अर्थात्‌ मरम किया हुभा मधु (रद्‌) मारक होता हे ओर गर्मी सृ पीडित मनुष्य 
अब शहद का सेवन करता ह तो उसकं लिए घातक हाता है । शहद ओर्‌ घी समान 
मात्राम मधु ओर आकाश (वर्प) का जल समान मातरा म॑ मधु ओर कमल ग्ट 
समान मात्रा म शहद पीकर गरम जल पीना {या गरम जल के साथ शहः पीना) 
भिलावा भर गप्म जल एक साथ लेना आदि कार्यं घातक होतं हं 1 


यही मत्‌ सुश्रुत सहिता सूत्रस्थानम्‌ म॑ - उप्णौविरुध्यते सर्व विषान्वयतयामधु । 
उष्णात्तमुष्णैरगणै्वा यनिहन्ति यथा वियम्‌ ।! (सूत्र ४५/१४४) के अनुसार व्यक्त किमा 
है शहद अपनी उत्पतति मे विपससर्गजन्य होने से उष्ण अगरस्थाआ कै साथ विरुद्ध पडता 
हे जेस अग्मिया सूर्य क ताप से पीडित मनुष्य को ष्ण द्रव्य के साथ उष्ण समय 
(शरद व ग्री तन्तु या उहुत गरमा) म शहद सेवन करनं स विपाक्त प्रभाव करता है । 


इस प्रकार आयुरवद्‌ यह जानकारी देता हे कि शहद का संवन उष्णता के साथ 
नटी करना चादिए। जिनको यह जानकारी नहीं हे वे ही दूते को इस सयाग विस 
ठग से शहद का सेवन करमे की सलाह दे सकते हे । इसी तरह जिन लागा को यह 
जानकारी नहीं है वे भां इसं सयाग विद्ध ग स शहद्‌ फा सवन करके लाभ की जगह 
हानि उढा रहं हं। 


चैरधिकं आहार का षिवरण बहुत लेम्बा दे । इसकी महत्ता ओर उपयागिता वताम 
के लिए हमने सिर्फ दही ओर शद कं विपय में दी चर्च प्रस्तुत की हे । वु एसी 
फुटकर जानकार ओर े रे हँ जो दनिक जीवम म काम अने वाल हे सकती ह-- 

गुढ कं साथ मूली शटद कं साथ मूली बहत तिनो तक कसे के वर्तन म॑ रखा 
भ घी ओर तनि कं वर्तन मे खटाई इभका सेवन हानिकारक हाता है । खटाई तल 
पदार्थं नमकीन पदां दही तेल मद्य मास मूली जामुन मरली का तैल उद की 
दाल आर बउल इनका सवन दूध के साथ कएना हानिकारक हाता दै । पहले किवे 
हृए भोजन कै पचने से पूर्वं पुन भोजन करना हानिकारक होता है । मात्रा ओर युक्ति 
का पालन किये विना भोजन करना हानिकारक होता है । दितकर आहार भी गलन 
मात्रा ओर युक्ति का प्रया कल से आंहतकर्‌ हो जाता है यथा ~ प्राणा प्राणभतामन्न 
तदयु हिनस्यसन्‌ ॥ दिष पाण हर तच्च युक्तियुक्त रसाययम्‌ । 1 (चरक सहिता चिविन्मा 
२४/६०) अर्थत्‌ प्राणिया का प्राण अत्र हौ हता रै विन्तु इसका अविधिूरवक यने 
उचित युक्ति च मात्रा का पालन न करते हूए सवन करने पर यही पणो को नष्ट कले 


४ 
९७८ स्वाष्थय रक्षक 


छमयति मयमरकसततकसकततयमकदयतः 


# पृछनावरा न पहना शया गग शुष मता अणुक समान छाटा ही रहता 
हैक धार धार चटका जाता ह। रोग यढ कर यलवाय द जाता ह ओर उप मूर्खं 
श्यक्ति क घल आरं सैर कर नष्ट करमे लगना ह । मूख व्यक्ति तेत्र तक राग दूर फर 
का चषा जरती करना जच तंक वह शट यौडिन आर विवश नही हा जाता लकिने तय 
तक बह कान कमर छ्य चुका हना ह इमनिए्‌ घलवान हा चुक राग सन मुक्ति पानं 
४२मकठिनहडभो हतो हं ओरदुग भो लगनोह। 


रममम 


वागादय जाकर अरज विप्र का नष्ट करन वाना हाता ह विधि पूर्मक ऽचितत 
मर ओप युक्त सं मउन करन पर रतायन (आवि) का काम करने वाल क जका 
+य यह सिदे ै कि युक्ति मत्रा ओर विधि फा पालन न करके किया 
गयः आहार विरुद्ध अश्चनं हाने स स्वास्थ्य क लिए हातिकारक हये जाता हं! 

नमा विवरण पट कर अय इतना ता समङ्ग हा गय गी कि विपरीत गु] ओर 
प्रमी वान परार्था का एक साथ सवन कना स्वस्य के निए हानिकारक हेता ए । 
अप्व का कहना ३-- 


यायद्ध्यस्याशनमशशितमनुपहत्य भ्रकतिं यदाकाल जरा गच्छति तावदस्य मात्र श्रपाण 
भ्रवति।॥ चरक सहिता सूत्र ५८४ 


अर्थन्‌ आदार कौ जा मात्र भाजन के वाल कौ प्रकति (सवस्य) भे बाधा 
म पयत र यथा सपय मच जाय बही माजा उम व्यक्ति क लिए (उचित) मान है। 
इस दष्ट स प्रन्यक व्यक्ति क आदार की मात्रा उसको आयुं भरम ओर शारीरिक स्थिति 
कं अनुमार अलग अनम्‌ द्यम! तात्य यह दहै कि व्यक्ति कौ खुगके कितनी हाग 

इसका निणय व्यक्तिगत्न रूप से व्यक्ति की पाचन क्षमता के अनुकृल भावा कै 
आधि प्रहा क्रिया जना चाहिए 1 

उयित मात्रा कं साथी आहार कं पदार्था का 
कूः (भाय गणि) हाना भी विचारणीय हाता हे । इसकत निर्णय अपी पाचने शक्तिके 


भतुमार करके उचित मात्रा मे लो आहार लेना चाहिण ! सवदा स्व॑वाना सामान्य 
दद्धि कारणम्‌। अर्थात्‌ समान गुण वाले पदारथ मिलकर अपना खदि कसे, इष सूत 
यद्‌ रखना चाहिए सयाकि एक ही पदार्थं गुण या रस की णद्धि हेते जना धिकार 


करता है! 
पड -ऋनु चर्य कं विषय म॑ च्चा करते हुए हम परे वर्प भर्‌ सौ उतुभो मरि 
गने घल आहार विहार ओर च क्ये जने येग्य आतर्‌ विहार के विषय म आपे 
वताही चु है अत आहार को प्रकरण समाप्त करं अब दूस उप स्तम्भ निन के 


रप्र मं उपयोगी जानकारो देत है । 


गुणवता यनि लघु (हलक) या 


श्वार्थ्य गक्ष 


निद्रा 


हमारी तीन अवस्ाए हे - जायत स्वमन ओर सुपुपि । जन हम जाग रै हैते है 
तब हम "जायत अवन्था महति है! जयम सोरहंहेतेरै हया तो सफर देख 
शे छोतै है जिसे श्न अवम्था" कहने ईै या गह नीद म सा रहं हति ह जिगर "ुपुषि 
की अवस्था कहते है । शारीरिक रूप से चुम्न दुम यानं त्दुररल रहन पर मनमिक 
शूप सं भरसमर शने क लिए गहरी वीह सोना बहूत जरूरी टाना है। शगैर ओर मम 
क पर्याप्त विश्राम मिल सकेगा तौ हा रैर की धक्रावद दूर हा सकेगी ओर गह नीद 
सानिपर ही देखा हा सककता ईै। आयुवेद का कहना है - 
निद्रयित्त सुख दु ख पुष्टि कारश्वबलादलम्‌। 
वुचता क्लीमता ज्ञानमज्ञान जीवित न च! 
~ चरक सहिता सूत्र २१/३६ 
अर्थात्‌ सुखपर्वक गहय मीद सोने मे शय मे आरग्य पायण वन ओर शुक्र 
का वद्धि हात हं ज्निन्धिया उचिते रूप स सक्रिय ओर सबल ग्हती है, जबकि नद 
पू न हाने पर्‌ शर म आलस्य कावर दुर्बलता वल की हनि यौन दर्मल्य इद्धियो 
मे मिर्बलता मिष्दर्दं तथा अन्य व्याधियां कौ उत्पतति देती रै! 
शीतकाल म॑ स्वाभाविक रूप से स्वास्थ्य अच्छा रहन ओर शर पुष्टि हान मे 
जहा पाचमशक्ति का प्रबल होना कारण होता है वहा एक कारण अष्छी, गहरी ओ 
ल्वी मीहे सोना भी हत है क्योकि शीतकाल म रते दिन को अपक्ष बड टता हे 
जिससे शरै को विश्राम करने ओर लाय हुए आहार कौ पचने कं लिए पयाप्न समय 
मिल^जात है८ नदि की भवधि कितनी होनी चहिए्‌ यह निणय अलग अलग आयु के 
अनुसार किया जाता है जैसे शिशु को य्यादा अवधि की नीद चाहिए वेद्ध के लि०५-६ 
चष्टे की नीद काफी होती है किनं युका भयु काल कं लिट्‌ सात षष्ठे कोद 
फन्तरी लेती हैः 
आनकल शहरी खम सहन एसा हा गर्वी है कि आधी एत तेक जगना सामान्य 
बातो गहै) जवसे यी वी का म्रेलन बढा है तब मे रात्रि जागरण ये ओर भी 
वृद्धि ह गई है) ररत ठी वी प्राग्ाम भासित हति रहते है देर रातं कौ फले मघाणि 
होती है ओर वी सी आर यर वीडियो फिल्म रखी जाता हे रव धनाय परिवार के 
सुवा को बेरल नैर रेट म डिनर लेमे का शौक लग जता है ओर वे देर र 
तक सात फते मौज कते रहति है) क्य सिनेमा ओर डन पाटी आदि कै कापथं देर 
ते तक जागरण किया जाना है । फेम लोग चकि देर रत तक जागते है निहाजा सव 
देर तक साते र्ते है । दोना दौ व्यम ग्रलत है जैसा कि कल है ~ &91# 10 00 
भा लवा 10 7156 ऽ 15 10८ पठ 10 96 कवु 470 पाऽ याने प्रसत्विन 
ओर मधावा लेनं का उपाय जलदा साता ओर जत्दा ठठना है । 


= 
१८० षास रक्षक 


ान्यवययेकयानसमतपयययततकयवतययययल्ये 


 जिप् प्रकार काया हभ वक्ष फिर परे हस हया जाता है उदन प्रकार यदि रंग 
को मूल नष्ट न किया जाए त वह फिर सै बढ नाता ह ! जस अनुकूल ऋतु ब जल 
उपते्य हतर पर जड से पुन शाल व पत्त फूट अते ह उसो प्रकार यदि राग का दवा 
दिवा जाय ओर रोम को कारण सहित समूल नष्ट न क्या जाय तता अपन अनुकूल 
एषित आहार विहार ओर अपथ्य का सवाग ह्यन पर एमा येग किर से पनप कर शरीर 
कौ ग्रल कर लताहै। 


र 


अघ गहरी नीद सो सके इसकं लिए आपरको दा नियमा का पालन कर्मा होगा। 
पहला तो यट कि आप अपने सोने का समय निश्चित रखं आर जय तक काई विशेष 
वथा अपरिहर्वं (103५0006) कारण उपस्थित न हा जाए तञ्च तक उ तियमः 
कोभगनकरे।दमचार्मे मे ९ वार म अप ठीक समय पर साते हा ओर एक बार 
मसो सके ता कई हानि नही होगो व्यकि आपके शरोर मे इतनी क्षमता रहेणो कि आप 
एकं दिन ज्यादा जागते का भार आसानी से उठा ले। निशित समय पर साने कौ आदत 
इपिने का सवरस बडा लाभ यह होगा कि आपका विस्तर पर लेट कर नीद के इत्र 
ये फे नहे बदलना पडेगी जैसे कि अनिद्रा के शिकार लागा को बदलना पडती है। 
ए शायर ने कहा है - 


कयवि सोरम है हम करवट हर सू षदतते है 
जो जल उठता है यह पहलू तो यह पहलू बदलत है 11 


नियते समय पर समि कौ आदत दने पर बिस्तर पर लेरते चै ज नेद आ जज 
दैव सुत्रः जल्दी खुन भौ आती दै । प्रकति के नियमो का पमन करेखाप्लसे 
तो मा है कि नियम खुुदबचुद अपना काम कमे लगते हे सपद सिप इस सन 
य है हम नियमों को तो नहो बल्कि उन ठीक से पठान के रहे! एर ब भ 
गे कि शक्ति का आयार नियम का पालन ही दोश है १ पिर नरे तो रकि भ 
मही। साने खने ओर नहाने के मामले में नियमितता ख प करना सट? एयभप्र 
धेर है। ओ नियत समय प्र सेर के आदौ हेते है ऊर रभे फ सम अनने के पिए 


ज नियत समय पर भोजन कले के आदी षयम है उरे समे फर सम्य अरे केः 
तिप पडती उनसे असे खयरदे देष हरिः 
ए पथम ही देखना पडती । नीद कर समय हने पर उ: ध 


द ख समय हो गया ओर भोजन का समय होरे पर पेट 
के समय हनि शा भायै ओर लाल हेते ५१ ३१९ भेर क समर्तमे षर 
पेचे कृद लगते है या भूख लगते सगरे दै। 
दूस नियम क कदि भर शारीरक भर प्यक स्प से स््वयेसुद 
वयन रहे पर्रम वरे लेकिन विन्ता ओ ससह तर १ चे रर} क्ित्स 


५ 


सि्यरक्क 


ॐ 


चित्तम कना चाहिए ओ मानसिक तनव से प्रत्त न रहकर समत्य को छल्नाने का 
श्रयत करना चाहिए दिन म॑ महतत न कसला आतसा चने कंर पड रटना ओर चित्ता 
व तनावसे ग्र्तर्हना नदि कानार कसे वाले काम है} जटं शीर की इद्धि ओ 
मन काम करते करते थक जाते है तय नीद की आवश्यकता का अदुपव होता है? 
नीद वहुत जरूरी होने पर भौ असमय सोना वैसे हौ अच्छा नी हेता जैस समय 
पर्‌ न साना अच्छा त दाता लिहाजा पिना समय साना क्रा कामिथ्या योगरहेनेसे 
अधिक माताम साना निदा का अतिोगर हेन से ओर निद्रा समय हान षरभीन सोना 
निद्राका हीने योग हेमे से सीः व स्वाप््य के लिए हानिकारक होता है! ईसं दृष्टि 
स्वास्थ्य की रक्षा कएने की इच्छा रखने वाले को दिन में नही सन चाहिए! केवल 
तऋतुमदीतिनि्म थाडी दर साना उचित दयता है क्योकि इस ऋतु मे र्त खोदी 
अत पूरी नीद नर्हा पाती । अन्य उतु ये दिन ये सोमे से शरीर मे पिति 
कुथित हेते है ? माटे शरीर वाले कफ प्रकति के लिग्ध ओर गरिष्ठ आहार 
कफजन्य राग सं ग्रस्त रहने वाले को तो कभो भी किसी धीतु 
मँ साना) कला ही न चादिण। केवल रोगौ कमजार शिशु, वृद्ध म्बी 
हुआ रते का जागा हुजा ओर शक्रस, इनक दिन मे सोना 
सूयादिय ओर सूयत के समय किला का भो सोना उवित नही हेता 
किसी कापकाज के कारण रत भे जय कर रात फली (1४1६८ 
निव है उनहं दिन मे अवश्य स्येन वाहि जैसं अधिक मातरार्मे 
प्र माटापा चढता है वैसे ही अधिक मातरा निद्रा सेवन कलेसे 
वशर्त भोजन ओर निद्रा अहितकर मे हो। इसौ प्रकार भोजन व 
होन या मर्वथा अभाव होत्र मे शगीर दुवना हाता ई । 
आप चकि विद्यार्थो है इसलिए आपको रात को १०-१ 
चादनिए्‌ ओर सुग्रह जल्दी उठ कर पढाई लिखाई एव पाठ याद 
आपके शरीर भौर मस्तिष्क को विश्राम मिल जाने से पुवह 
बहुं अच्छी रहेगी आर पाठ आसानी सै याद हो जाया 
सास बतं आपको दिनचर्यां वालो चर्चां म बताई जाएगा । 
सं सम्बन्धित तीसरे उपल्तम्भ ब्रह्मचयं के विपय मं महत्वपूर्णं 
जार्टोरै इमे गहं स समङने कौ कोशिश कर! 
ब्रह्मवर्यं बहुत गहरे ओर व्यापक अर्थ रखने 
पर वास्लविक अर्था म॑ इसको प्रयाग बहुत कम किया 
अमुक व्यक्ति वर्चारी है सा इसका सीधा ओर साफ अर्थ 
शारी नहीं हई गाया वह कुया है ओर सिया के 
साधु, सन्यासो त्यागी ओर परियम सवम कर पालन 
अग्रजी म॑ चचलर (89601) कहते ह लेकिन 
पर्यायवाचां नटीं है। शचीन मनीपया एक दानिके ने 
ढयक है ओर वह खयाल में रखने लायक है \ 
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® हम सर्वथा कर्मं का त्याग नही कर सकते क्योकि हम किसी भी समय 
क्षनमात्र भौ कुछ न कुछ किये विना रह नही सके } इसमे शक नहीं कि टम प्राकतिक 
गुषमो से धिव हो कर कुछ न कुछ कम किया हो काते है ऽपस्लिए घो पुरुप हदपूवंक 
इन्धि को काये करने से रकता है पर मन भर भोगो तथा कामनाओं का चिन्तनं कियो 
करता है बह बिध्याचारी पाखण्डी ओर दम्प है तथा कुछ न करना हुभा भो कमो 
क बन्धन स बधता रहता है । 


हलरमलमल 


ब्रह्मचर्यं 


उनके मतानुसार ब्रचरव शब्द व्रह्म ओर "चर्य से मिल कर मना दै} मूलत 
सह सस्कत भाया का शब्द रै ओर सस्का एमी गूढ ओः व्यापक अर्थं र्खे चते शब्दो 
की भाया दै कि जिसका एक एक शन्न कई कई अरथा बाला होना रै। प्रयेकं अर्थ 
अपन सन्दर्भ के अनुार ्रयोग मे लिया जाता है । जैसे किसा व्यक्ति म अपरे मेवक 
का आदेश दिया ~ हे भत्य। तव स॑नधवमानेय' अर्थ्‌ तृ मैव ले आ। अब सैन्धव 
ममक को भ कहत है ओर थाट का भा। यहा सकरा अर्थ भस वैः अनुसार विथ 
जाना चाहिण यानि स्वामी कटी जाने कं लिए तैयार च त सयक को घा सेक्‌ आना 
चाहिए भौर यदि भाजन कर र्टा हो तो नम सकर माना चारिण । इसके धिपरीत कायं 
कल्या अज्ञानता ओर मूख होगी । 
अपरेना भाषा का एक मुहावरा है ~ १८८५४ & {+ ०0४ 0{ फा यने 
" ~ दष्ठितवा बुद्धिमता की आता है म मुटावर सृत भाया पर शतप्रतिशत रूप सं 
चतिार्थं होता है क्योकि अनेक अर्थ रटने वाले शब्दौ की भाषा होने से यहं भाषा 
बहु कम ब्दो म बहुन कष कहने क्की क्षमते रती हँ । व्रह्यर्यं शब्द्‌ के यामल 
मेभीरेतालीदै) 
मायी मनीपियो एव दार्शनिक विद्वन न वरह ओर्‌ चवं क अर्थ कलत टूण यताया 
हक्य के अर्थ हे सर्वव्यापक ईश्व क्षान का आदि सोत वः इसं ब्रह्माण्ड का 
वितर एव वीं (ऊर्जा) । र्व क अर्थ है - ईश्वर को उपासना (सनिध्य भ॑ स्मा) 
वेद अर्थ्‌ कान चा उपार्जन (आप्त करा) इस जगत (दिखन वाला ससार) ओर 
अगत (न दिखने वाना सूष्य सखार) अर्थ्‌ ्र्मण्ड का अध्ययने त्था वीयं यानै 
र्जा क रक्षण एव सदुपयाग करना} 
स्न अरथा मे ब्रह्मच सन्द का अथं बहुत व्यापक ह नसे वीक से जाने स्ने 
किना हम ब्रह्न का वास्तविक रप अर्थ ओर उपयोग समद नही सकते । सिप 
मैथुन न कंन ओ कमु त्राह स दर र्ट द्यं जिं प्रयतते धवा म॑ तमार क 
---------------~------------------~----~-- -- ~ 
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न 
9 इन्द्रिया को निग्रह करत दए मन का विवक तथा धयं सवश मे स्कर 
हा उचित कर्मं किय जा सकत ह जस घाडं को लगाम वश मे रख कर आर सहा मार्ग 
काज्ञाने हान पर ही हेम सहा रास्तं पर यल सकत॑ ह । फल क प्रति आस्क्र > रख 
कर अपन कम का अपना धम समदय कर जा व्यक्ति अपन कर्तव्या का पालन करता 


रहता ह शमा व्यक्ति कर्म कर्ता ट्‌भा भौ कर्मा क वन्धन म नहीं वधता आर दुख से 
खा रहता हे 1 


करने के लिए विवश करने कौ क्षमता रखता हे! विवक क साथ धैर्यकलहानाभी 
जरूगं टाता ह क्याकि धयं विवफ़ का जल हाता र। ध्वं क बिना विव॑क ज्यादा देर 
टिक नही पाता । कहने का कुल मतलय यट है क्रि किसी भी इन्िय को देवाने यानि 
तरसका दमन कग्न कौ कतई जरूरत नहीं बल्कि विवेक ओर धेयं से काम लेकर इद्धि 
निम्र करने की जलत है । मने हमार अवचन मन म॑ मौजृद सस्कारा सं प्रभावित आ 
सचालित रहता है अत ज! अच्छ सस्कार वाले हति टं उह इन्िय निग्रह करने क 
लि प्रयास भ नटी करना पडता बल्कि एसा स्वयमव याने स्वभावत (५०॥1२।१८९॥५) 
दातत रहता है । ब्रह्मचर्यं इसी स्वभाव ओर आचार विचार का कठतं हे । 

ब्रह्मचर्य का मतलय काम क्रीडा से सर्वथा दूर रहना ही नही हाता बल्कि अवैध 
अनुचित ओर अप्राकतिक ठग सं कामुक विचार ओर कामुकं प्रीडा म करना हाता ह । 
वैधानिक्र उचित प्राकेतिकं ण्व स्वास्थ्य रभा क नियमा का पालन करनं वाला आचरण 
करतं हूए जा व्यक्ति कामक्रीडा अर्थत मेथुन क्रिया करता हे वह भो ब्रह्मचारी ही होता है यथा 


तिन्द्ास्वष्टसु चान्यासु स्रियो रात्रिषु वज॑यन्‌। 
व्रह्मधार्यव भवति यतरतत्राश्रमे वसन्‌।। 
~ मनुप्पृति ३।५० 


अर्थात ऋतुकाल (खी के मासिक धर्म वाले दिनी कौ ऋतु साव हाना ओरं ऋतु 
साव शुरू हाने सं लकर १६ दिन रात का समय ऋतुकाल कहलाता हे) क शुरू कं 
चार दिन सत्त म्यारदवे ओर तेरटवै दिन रत्त म खो भाग को त्यागनं वाला व्यक्ति गहस्थ 
ल्ैकर भी ब्रह्मचार ही कहता हैष 

तात्पर्यं यह हे किं विवाहित व्यक्ति एक पलीव्रेत का पालन करता हुम नियम 
स्यपपूर्वक अति न करता हुआ काम क्रीडा करे त्तो भी ब्रह्मचारौ हौ हाता हं) इसका 
यही मतलब दै कि काम (५९५) ओर कामक्रीडा करना बुर ओर वर्जित महीं यत्कि 
पदस्पर्‌ पति पनी के अलावा अन्य किसो का किसी के भौ साथ यौन सम्बथ याने 
कामुक सम्बन्ध रखना बु है ब्रह्मचर्य क विपरीत हे । किसा पुरुप का यर खा क साध 
या्लीकापर पुरुष के साथ यौन सम्बन्ध रखना वुग है ब्रह्मचर्य कौ मर्यादा कं विपरीत 
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र आर भारताय सभ्यता कौ आचार सहिता क अनुसार पाप कर्म हं निषिद्ध कर्मं ह ओर 
सामाजिक दष्ट स अमामाजिक कुकत्य ह 1 खास्थ्य का नाश कएने वाला एसा दूसरा 
कई कर्म नहा यथा -- 
न हीदृशमनायुष्य लोके किंचन विद्यते । 
यादृश पुरूपस्येह परदारापसेवनम्‌ 11 
~ पनुष्पृति ४ शदे 


अर्थात्‌ आयु को नष्ट कसे वाली ससार मे एेसी दूसरी कोई वात नही है जैसा 
पर स्री से ससर्गं करना है । इसालिए आयुर्वेद ने ब्रह्मचर्य कौ प्रशसा करते हुए कहा ह ~ 


धर्म्यं यशस्यायुष्य लोकद्वय रसायनम्‌। 
अनुमोदामहे ब्रह्मचर्थमेकान्तनिर्मलम्‌॥ 1 
~ अटाग हुल्य उत्तर ४०/४ 
अर्थात्‌ धर्म के अनुकूल यश द॑ने वाला आयुवर्धक दाना लोका म॑ रसायन 
की ५ दितकारी ओर सर्वथा निर्मल ब्रह्मचर्य का तो हम सदैव अनुमोदन (समर्थन) 
करते हं। 
चरक सहिता मे ब्रह्चर्यमायुष्यकराणा श्रेषठतम्‌ ब्रदयचर्य को आवु की वद्धि 
कएन वाला म श्रष्तम कल गया है । जो विवाह से पहले किसी भी तरेके स योन क्रा 
नहा करते ओर विगाह होने पर सिर्फ अपनी पत्नी तक यौनकार्य सौमित रखते हुए उचित 
विधिसेअनिन कसते हुएही यानकार्य करते है उनके विषय म॑ कहा है 
स्मृतिमेधाऽऽयुरायेग्य पुषटीद्धिययशोकलै ! 
अधिकापन्द जरसो भवन्ति स्रु सयता \। 
~ अष्टाग हल्यं सूत्र ७५/७५ 
सखी ससग के विप्रय मै सयमी रेहने वाते पुरुष की स्माणशक्ति मेधा (वुद्धि 
लान्ल) आयु अोष्यता, पुष्टि इन्द्ियो की शक्ति शुक्र कीर्तिं ओर्‌ शक्ति सभी 
ब हई रहती टे तथा उसको चुढापा देर से आता दै। 
जा एसा मी करके अत्ति करते है नियम विपरीत योनाचरएण करते हं उनके विषय 
म आयुवंद चैतावनी देता है - 
अति स््रीसप्रयोगच्च रक्षेदात्मानमात्पवान्‌॥ 
शुलकास ज्वर रास कार्श्यं पाण्ड्वामयक्षया 11 
अतिव्यवायाज्ायन्ते रांगाशचाक्षेपकादय । 
~ चरक सहिता चिकित्सा २४।१९१ 
अर्थात्‌ अति खी प्रसग (अथवा किमो भी प्रकार की यैन्‌ क्रिया) से मनुप्य वौ 


सदा बचना चाहिए वसना शूलं (दर्द) खक्ष बुखार श्वास रोग॒दुवलापन पण्डु 
(पलिया) रेग क्षय एव आक्षपक (रठन) अदि व्याधिया एसेव्यक्तिको दवाच लतीहै। 
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@ अति करना अच्छा नहीं हाता ओर न किसी भौ तरह की अति होना अच्छा 
होता है। अति सुन्दग्ता के कारण सीता का हरण हभ, अति घमण्ड के कारण रावण 
का नाश हू अतिदान देने से वलि को वधना पडा अत अति सर्व वर्जयेत्‌. के 
अनसार अत्ति करना था अति होना कहीं भी उचित नहीं हाता । न ज्यादा चुप पहना 
अच्छा होता है ओर न ही ज्यादा बोलना ही अच्छा होता है जैसे न ज्यादा धूप अच्छी होती 
है ओर न ज्यादा वरस ही अच्छा हाता हे। 


आयुर्वद ने व्रह्मचर्य की महता बतने कं लिए जा कुछ भी कहा है इसस्‌ यह 
मतलब थडे ही निकलता है कि ब्रह्मचारो स तात्पर्य एसं व्यक्ति से है जिसकी खापडा 
धुटी हई हौ सिर पर चटिया हाथ म॑ लुटिया ओर कापीनधारौ यने लगौरी लाय किसी 
गुरुकुल या आश्रम मेँ रहता टो जो स्री का देखना या छ जाना पाप समञ्जता हौ बल्कि 
ब्रह्मचर्य का वालविक मतलब एसा अच्छा आचरण करना ही है जिससे शरीर यन 
आत्मा ओर इच्रिया विकाररहित ओर स्वस्थ रहे! शरीर मे जो साते धातुए रस रक्त 
मास आदि होती है इनं सर्वशरष्ठ ओर शरीर कौ शक्ति व ऊर्जा देने काली धातु शुक्र 
होती हे । शुक्र ऊ्ावान होता है इसीलिए इसे "वार्यं भी कहा जाता है । यौन क्री मे 
इस धातु को व्यर्थं ओर अनावश्यक ढग सं खर्च न कला ब्रह्मचर्य का एक अग है 
इसालिए - कऋीडायामपि मेथावी हिताथीं परिवर्जयेत्‌" (सुश्रुत) कं अनुसार इस मृत्यवान 
ओर शरीर को आज (\/1०प1) प्रदान के वाला धातु शुक्र कां जां अपना हित 
चाहने वाला ओर बुद्धिमान ले वह, खेल खेल मे भी फ़ालदर खर्च न करे एसा क्र 
के लिए दमन की नही बल्कि एसे कुत्सित विचारा से दूर रहन कौ जल्पत ती हं । 
दमन कं विराध मे आयुर्यद कहता टै- न फीडवेदिद्रियाणि न चैतान्यति लालयेत्‌” 
(अष्टा हदय सून २/२९) अर्थात इन्दरियौ को न तौ दवा करके (दमित ऽ५[१]९५७ऽ९प) 
रखे ओर म इनको अति विलासं (फणा ० 1४५4) म॑ प्रवत्त होने द । मतलब वही 
निग्रह (0111701) करन का है जौ हम अभा आपको बता चुकं है । 
अव एक समस्या आपक सामनं यह प्रस्तुत देगी कि आजे जैयां वातावरण है 
उस वातावरण मै इस प्रकर ब्रह्मचर्यं ओर स्वास्य रक्षक आचार विचार का पालन करना 
कैस सम्भव है । उस्र समस्या कं समाधान कं लिए हरम द! बाते आपको वतानी पडगी । 
पहली वात अप सयम के इन आठ श्रु से कच कर रहे ~ 


स्मरण कीर्तन केलि भ्क्षण गुह्यभाषणम्‌ । सकलपाऽध्यवसायश्चक्रिया निर्वत्तिरेव च । 
एतन्यधुनमष्टद्ग शवदन्ति विचक्षणा । विपरीत ब्रह्मचर्यमेतदेवाष्ट लशणम्‌। १ 


अर्थात्‌ (१) कामुक क्रिया या विचारा वो स्मएण कसना या यौन क्रिया क साथी 
कां स्मरण करना (२) कामुक क्रिया एर अश्लात वात क्रना या वि रर पिमशे करना 
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(३) कामुक छेडछाड इशारे हसी मजाक था हाथापाई करना (४) छिप कर्‌ एसे व्यक्ति 
या दृश्य को देखना जिससं कामोत्तजना पैदा हो (५) गुपसुप एकान्त मं दिप कर कामुक 
बतं कला (६) काम क्रीडा करन का इरादा याने सकल्प करना (७) कामुक क्रीडा 
कएने की जुगाड़ लगाना याने इस कर्व की पूर्ति के साधन जुगाना ओर (८) जान वृक 
कर पे प्रयास या कोई भी क्रिया करना जिससे वौर्यपात होता हो ओर कामोत्तेजना का 
शमन होता हो। इस आठवे शत्रु को आप जरा ठीक से पहचान ले क्याकि इस आदठव 
शत्रु याते कामुक ठग के अन्तर्गते सभो प्रकार का प्राकंतिक-अप्राकतिक ठग स का जन 
वाली कामुकं क्रियाए शामिल हे । 
ये आढ प्रकार के कर्म अच्छे आचार विचार सं विपरात हानं कं कारण ब्रह्मचर्य 
पालन कौ दृष्टि स कुकर्म माने जाते हं ओर स्वास्थ्य सहिता की दृष्टि से यै आग 
मैशुन के अगर माने गये है! अव आप आज कं वातावरण पर गौर कर जां पाश्चात्य 
रहन सहन विचार धारा फिल्मो के प्रभाव ओर वाजार म॑ उपलब्य अश्लील साहित्य 
तथा अश्लीलता को दती हुई रगीन पत्रिकाआ। से सराबार हो रहा है ओर फिर इन आव 
शम्भ र गौर कर! अच्छी तरह साच विचार करके इस मुदे पर्‌ भी गौर करे कि कीं 
पसा न हो किं वातावरण ओर पस्थितिया के प्रभाव से ये आठौ शत कलवान ओ 
प्रभावशाली तथा' आप कमक्लार ओर अभाव्रत्त हो जाए्‌। अगर एसा हुभा ता आपका 
जवने यात्रा गलत दिशा मे मुड़ जाएगी आपका भावी जीवन ओर स्वास्थ्य इन शतुआं 
के आक्रमण से घायल होता रहेगा । अभी आप शायद इसका अतुमान भी न लया 
सके कि कामुकता का रास्ता कितना चिकमा होता हँ कि जिस पर क्रदम बढाने वाला 
फिमलते से बव गही पता भिरे ते कच नहीं एता ८ निरकर जनै की कोशिश कात 
भी हैतो फिर फसल जाता है । इस गलत गाह पर चल कर फिसलनं वाला नाना प्रकार 
के गुप्त तथा सक्रामक रोगां की दलदल म॑ जा गिरता है जिसमे से निकलना बहुत कठिन 
हता है। एस रागी को कष्ट तो भागना ही पडता है साथ हौ अन्धा धु चैसा भी सर्व 
करना पडता दै जैसा कि हम पहले कह चुके टै कि या ठगाय येग या ठगाय भोगी गुप्तरोी 
तिं रोगी ही नही होता बल्कि भोगी भी होता ह याने करैला ओर नीम चदा वाली 
स्थिति हो जाती है। वहतर्‌ ता यही होगा कि अभी आपका शरीर जैसा विकाररहित 
निरोग स्वस्य ओर पवि दै इसे ठेस ही बनाये रखने केलिए इत गदे धिनौने ओर 
विनाशकारी रासते की तरफ आय क्रदम ही न बढाए! इन आर्ठा गलत कामो से वच 
एह कर विद्या अध्ययन करके अपना बौद्धिक वल ओर ज्ञान-भण्डार वदान तथा 
स्वास्थ्य रभक नियमा का पालन करके शरीर को बलवान वाना ही दरसल ब्रह्मचर्य 
का पालन करना है यह त हई पहल वातं अ दूसरी वात क विपयर्मँ वात कतं ह । 
दूरौ वात यट समइने कौ है कि यदि आप इन आठ शतुर्भं स अपन आप) 
चच रहं ओर विवाह म हानं तक यान विषय स अपन आपका वित्कुल अटता रघ 
सके ता आपङा विवराटित जीवन बहुत हौ सुखमय रेणा इतना हां नटीं आपन पं 
अवन मजपूत नीव पर टिका हानं सं अच्छा वातेगा लिटाजा आप अपने जावन स्पी 
विशाल भवन कौ नीव इतना मजयूत रखे फि ल भवन को नित मक्तिलो का कनाना 
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# इस दुनिया म किया गया अधर्म (अशुभ कर्म) तत्काल फल नहीं देता 
जघ क्रि वाह हु पृथ्वी तत्काल फल नही देती लकिन किया हुआ कुकमं जव धीरे धीरे 
पक जाता हती कर्ता की जडा तक को काट डालता है 1 अधर्मं करने वाला पहले ता 
ढता है फलता फृलता है आर खूय धन वैभव से युक्त होकर अपने ईष्यालु शतरुज 
आर प्रतिद्रन्दिथा को भी जीत लेता हे पर जव उसकं किय कुकर्म फलित होते है तो 
उसं जड समत नष्ट कर डालते ह। 


चाहे उतनी मनिला का बना सके ओर आपका भवन लम्बे समय तक शान से खडा 
दहे! इसक लिए आपको इस आयु सं हौ अच्छा पोषटिक आर स्वास्थ्य रक्षक आहार विहार 
करन का अभ्यास करना हागा ओर देते आचार विचार से वचना लेगा जो आपके 
शरीर ओर स्वास्थ्य का नाश करता हो । इसं आप एक उदाहरण से समह । यदि भाप 
वाणिज्य (८०ााला८९) के छत्र ह्यगं तो आसानी से हमारी बात समञ्च ले वसे भी 
अपनी बात हम सध सरल ठग सं ही कहते है। 


एक्‌ सस्था (57९55 याप) व्यापार केरकं आय राप्तं करता देओर 
पूजी बढाती ह । उस सस्था की पूजी जितनी बढती जाती है उतनी ही उसकी क्षमता ओर 
शक्ति वढतां जाती ह जिसस वह वडे पैमाने पर व्यापार करने लगती है । इस तरह उसका 
विकास ल्नि दूना ओर रात चोगुना वढता जाता है । आप करोडपति या भरबपति सस्थाना 
का इतिहा दख ता गत ५० सं १०० वर्प पहले इन अस्वपति धरार क पूर्वज साधारण 
स्थिति वाले ही मिलेग लकिन उन्होने घोर परिप्नम किया सूदर्रू्न से काम लिया ओर ' 
भाग्य न याने उनकं पूरवे शुभकर्म नं उनक्रा साथ दिया आर वे उन्नति करते चले गवे 
भारं दशं क आज जितन भा उच्च कोटि क उद्यागपति ओर धनमम्पने घराने टे उनका 
इतिहास तीन या चार पौढा पहलं साधारणं स्थिति वाला ही मिलेगा । भप जानते है टेल 
क्यो भोर कैसे दुभा ? 
एमा इसलिए हुआ कि आय सं खर्च कम क्रिया गया आर उन्नति तथा विकास 
क लिए इम धरानां कं पूर्वजो ते काई कसर बाकर नरी छाडी। सही व्यवस्था उचित 
मव्य ओर सून्नवूल्न से काम करते का परिणाम अच्छा हं ह्यत हं । परिणाम पिलने 
म॑ देर ह्य सकता हं पर अन्थर नहीं हये सकती / जा व्यापारं अपन खर्चे आय से कमं 
रखता हं ओर अपना पूजा अच्छं लाभकरं कामा मे लगाता है वह दरअसल व्यापारिक 
ब्रह्मचर्य का यालन कर रहय होता है ! जा एसा नही करता उसका दिवाला निक्ल जाता 
हे उसकी फर्म फल हा जाती है ओर वह जमाने भर का कर्जदार्‌ हो जाता है। यह 
व्यक्रलायिक ब्रह्मचर्य का पालन न करने का परिणाम होता है। अव इस दृष्टत्त कौ 
आप अपन शरीर स्वास्य आहार विद्य ओर आचार विचार पर लामू कर । 
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@ दिन भं निकला हुआ चनमा शोभायमान नहीं होता भले ही पूर्ण चनद्धहा 
यौवन के विना मारी का रूप शोभायमान नहीं हाता भले ही कितनी सुन्दर हो कमल 
पुष्या के बिना सरवर सूना लगता हं भले हौ कितना ही वड हो, इसी प्रकार धनवान 
यदि कजूम हो ता शोभायमान नहीं हाता, सुन्दर पुश्य मूर्ख हो, सुन्दर नारी दुष्टा हो तो 
शोभायमान नहीं होते आर बराजगार पति तथा मातृत्वहान पली - ये दोना भी शोभायमान 
महीं होते । 


बड़ सरल साफ सीध ठग सं हमने आपको ब्रह्मचर्य का महत्व उपयाग ओर्‌ 
लाभ वता दिया है} आज के जमाने मे ब्रह्मचर्य की बात सुन कर जो लाय इसकी 
हसी उद़ाते है उनकी बुद्धिं पर हमे तरस आता है । ज लोग कहते हं कि इस जमाने मे 
ब्रह्मचर्य पालन की दकरियानूमसी वाते करना ववकूफी हे अव्याव्रिक हे वे दरअसल 
सही मायना मे यह जानत हौ नही कि ब्रह्मचर्य हे क्या इसके पालने सं क्था लाभ हातं 
है ओर यदि पालन न किया जाए तो कंसं कैसं दुष्परिणाम हति है । ठाकर खाकर गिरना 
हीह तो बात अलग है बाक्री अक्लमन्दी तो इसे ही कहते है कि आगे वाला गिरे ते 
पीछे वाला हथियार हये जाए आपने सुना हागा या दखा भो हा कि जहयगरला साप 
काटलेतोभ्रायं मौतहो ही जाती है आगमं हाथ चला जाए ता जल जाता हं काट 
फासी लगा कर लटक जाए तो मर जाता है। आप सुर कट, पढ़ कर या दूसरे का 
हादस। देख कर मान जातं हँ कि एेसा हाता है इसी तरह आयुर्वद आर स्वास्थ्य सम्बधी 
साहित्य कौ कही हुई चाति भौ मान लाजिए। हम हमरे अनुभव कं आधार पर कह रहे 
हं हम पर भयेसा कीजिए ओर अपने आप पर मेहरबानी काजिए्‌ यानं सख्वास्थय रक्षकं 
नियमा कं तहत ब्रह्मचर्यं का पालन करना अच्छा लाभप्रद ओर जरूर मान लाजिए। 
सिर्फ हमं खुश करनं फ लिए ही नहीं बल्कि अपने आगामी जवन का खुशिया सं भरे 
ओर स्जीअलम सं दूर रखने के लिए सुदरढ सकल्य करके इक पियम को मने से मानं 
लीनिए तभा आप इस नियम का ठाक ठीक पालनं कर सर्वगं वरना हकाक्रत यह है 
कि यह चवल मन हो है जो आयको गलत यस्ते पर पसीद तरे जाता हँ इसातिए्‌ हम 
आग्रहपूर्वक ओर जार दकर आपस यह इशाय कर रहं हं फ़ विवक मं कम 
साजिए ओर इस पर अमल करना शुरू कर दाजिए। अप की बात आप जानि प्र एक 
यात हम डके की चोट कटे देते है कि हमारी वात आपको दाना त्थितियो मे वरावर 
याद आएगी । नह मानगे ता हमाये वर अपफ़मास आर पठताय क साध यार करम 
ओर अगर मान लग ता वहद खुशियां क मञ्ने लतं समय हरम इसलिए याट क्यङि 
हमने इस पुस्तक क माध्यम स आपका सह्य ह पर चलनं क ञान दिया माग दशन 
दिया ओर कक्तं से पहले आपके सावयाने कर दिया धा वमर इस तामर्‌ उप स्तम्भ 
ब्रह्मचर्य फ पिप्य म॑ इतरा चर्ज कां है) वह कहावत तर अप्व मृदद्य द्य मि 
तमन्नदार कां इशारा काकि ह्येता है! 
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न पत तिद कर सपण श अच्छी आर तत्र कले 
उपाय तरथा चिकित्सा केलिए ्िह। एससभीपाक 
कवि 

स्मरणशक्ति ओरितनरह इसक लिए आर शारर्कि स्प 
से सवल व वन त य तानिए। जमे 
गफ हसन जर फुलन स्ण्यनहीकर कंसे ॥ | 
कए से त्वत्य त अमनो सको अ 
शकते / पहल हम मानसिक स्वास्थ्य ओर्‌ ऊ तिय मं आपको हि 
ओर जहर वार्त वतातं ह! 
भप एक वाते यह यदस हण यव 
मगा र िर्  ह दव तरफ एकायता पूर्वक 
ध्यान वहग व नि ले नाएगी। ह 
कायं मे निनी आधिक त्थि अतनी गहर ओर 
हमारे 


ध्वनि रिकाई कौ जिसे रिकाई 1 
आप भी चौज को याद्‌ रखने के अपना पाठ करने कंलिए 
अपनो पू ध्यान पाठ ठ कवरं यह हुत जर फफ आप तक हम 
जवे एकाम हे सक आपके मन म अन्य "कई बिचार उसी 
पकारन आ सके जिस साज रू कम म अतय काट ७ 
पाती। 114 लोन बहुत 
लीन हं ककत आप जच रिग कर सके भाप जितनी से 


सफर 
काई वात याद करेगे वह उतनी दी मजवूती से आपको स्मति का हिता बन जाएगी 
एक वात आप समञ्च ले कि चेमे किसान खेत मे सिं फसल कोह रहने देता 
है वाकी घास हैवसे 


दिमागमं विद्या कौ फसल तथा अन्य उपयागी वातो कही रहने दे वाकी क कृडा 
एव 1 


@ निस मामले मं सही जानकारी न हा उपर विषय म॑ चुप रहना ही अच्छा हाता 
ह वु बोलने से म बालना ही अच्छा हाता हं । विद्वान कौ विद्वा ओर मूं कौ मूर्खता 
वालन पर ही प्रकट हाती हे जसे कौआ ओर कायल का भद वालने पर ह प्रकट ह्यता 
है । इसीलिए विद्वान का बल वाणी ओर मूर्खं का बल मान रहना हाता ह। याता 
बुद्धिमान कौ तरह वाला अन्यथा चुप रहा जेस विवक एव विचार स॑ शून्य चनं से पणु 
चुप रहत हं । 


स्मतति कौ बनाय रखना ही स्मरण क्ति हे ओर इसक लिए जरूरी हं पुनेरवत्ति 
करना वार वार अभ्यास काना आर क्त रहना यानै रिवोजन कएना। जैस जिम एह 
पर लीग चलत रहते हं वह्य धास फस ऊगना ग्द ह जाता हं ओर पगडय्डी बन जाती 
हे वसह जिस रह पर लागा का आना जाना वन्द हा जता ह उस राह पर धौरि धीर 
घासफृस ऊगने लगता ह ओर पगडष्डी गायव टौ जाती है ) बस यही बात स्मरणशरक्ति 
पर लामू होती हं! जो बात लम्बे समय तक हमारे ध्यान मे नही आती उपे हम भ्रूल 
जाते है ओर जो बाते हमारे ध्यान मे बरावर आती रहती है वे याद बनी रहती है जसं 
व्यापारियां का भाव ताव यादं रहते ह दुकानदार को दूकान की अनक चीजां के भाव 
याद रहते ह । आपका भी चाटिए कि आप अपन क्स की कितावा का पूर्‌ मनायाणम 
ओर सय तरफ स ध्यान हटा कर पूर एकाप्रचित्त हा कर पदा कर ओर वार वार त्ियिमत 
रूप स दाहसत भी रहं । इससे रिकार्डिग अच्छी ओर वित्कुल शुद्ध हग मा१ चा 
समय तक वनी भी रहमी । फालतरू सोच विचार करने चिन्ता करने, प्यारा ब्रात, 
फालवू बाते कतरे शूठ बोलने या बहानेबाजी करने तथा व्यर्थ के काग म य्लद्न 
रहने से स्मरणशक्ति नष्ट होती है) सक्षप म॑ मानसिक विपय म॑ इतना ति शप 
लिण पर्याप्त हांगा । 
अब जंसे अच्छी ओर मधुर ध्वनि वाली रिकार्टिग तभी दक दृ जट्य र 
टप स्किईर्‌ अच्छी क्वालिदी कं हा इसी तह अच्छी स्मरण श्न > श्न मन्दि 
(मानसिक स्थिति) तथा शरीर करा स्वस्थ ओर बलवान हाना जक 
एक रल्‌ प्रयाग हम यहा प्रस्तुत कर एहं हं । इसत ~ छ (दरम छ्य) 
शग््रहुली (शख पुष्पी) का पचाग (पचा अग) ट छन शनक ययन 
चूर्ण करक शारी म॑ भर लं 1 त का सति समय वादाम्‌ ऋ “ न व प नसय 
(पून खस्नून पतली ककडा ओर माद खाए ककर ष न्य ~ मजने 
ह!) ५५ प्राम २ पिस्ता १ हार, ४ इलायचां छय 7? दद सुरन रस्त 
गिल दूध । ८ याम सोर । 
बादाम विसता कुहा ओर चायं मगज ६ गप प्त 7 कन 
प्रातकाल उादाम का छिलका हटा केर पत्यर ण र ८ द 
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कटय म उतार्‌ ल। पिस्ता व दुहा को वारक वारक कट कर पीस कर ्सतेपरमं 
ल! चाने मगज एसं हीडललें श्तायची के दाने कट करं उल लं। सवको 


वद्धि नौर ज्ञान कौ उसके पासन कमी हा जती! जैते यदि हम अपने पस कौ 
ददं उतनौ म जाएगी 


® तिदया एक सा धनहैजिसेन तो कोई छीन सकता है, न चुरा सकता हे 
ओरनमष्टही कर सकता है । यही एक धन रसा है जो खर्च करने से घटने कौ बजाय 
खढता है, जितना खर्च 'करो उतना बढता ह ) विद्या माता के सम्पन पोयण करती है, 
पिता क समान सरक्षण करती है दुख वियत्ति मे पलरी क समान यैं ओर उत्साह प्रदान 
कर दुख को दूर करती है विदेश मेँ मित्र कौ तरह साथ देती दै, चहु ओर कीतिं फैलाती 
है ओर बनधु की तरह जीवने पर्यन्त साथ निभाती है} 


शिक्षकगण वास्तव म अपने विद्यार्थियों क्ये अपने पार ते बुद्धि ओर जान दं रहं हतं 
ती उनका दिमाग ताली हयो जाना था पर उत्टे होता यह है कि यह शिक्षा देते देते 
उनका दिमाग खाली नह हाता बल्कि उन्हे भी वार वार दाहराने से अभ्यास हाता रहता 
हं ओर उनका बौद्धिक वल व ज्ञान घटनं कां जगह बढता जाता हं । विद्या बुद्धि ओर 
ङ्न को जितना खर्व किया जाए्‌ उतना ही ये बढते जाते ह जबकि धम या' अन्य पदार्थ 
खं करने पर घटत है । इसका कुल मतलब यही है कि हम विदा, बुद्धि ओर ञान के 
लिए जितना प्रयत्न करेगे जितना अभ्यास करेण उतना हौ हमं भूला चिस ज्ञान याद 
आता जएणा ओर हमार बैद्धिकं बल बढता जाएगा । एक उदाहरण से इसे समगं । 
रम किसी चीज को जब रगडते हे तो वह पदार्थं चमकने लगता है । किसी चीज 
की चमकाने के लिए उस रगडना धिसना ओर बार बार रगडना जरूरा होता है । चमक 
तो उस्र ची मे अन्दर ही होती है अपर से डात्मी नही जाती रगड़े सै उसके ऊपर 
छाया हुआ आवरण हट जाता है ओौर चमक प्रकट हो जाती द जैस काई हटाने प्र 
काई के नीये का पानी दिखाई दन लगता है 1 
तो आप इस मुद्दे को ठीक सं याद रखे कि आपका अपना वौद्धिक वल ओर 
ज्ञान वदने के लिए सतत्‌ रूप से अभ्यास करते रहना होगा। फालतु बाता ओर कामौ 
म समय नष्ट न करके अपनौ पाठय पुस्तको को पढने व समञ्चन शर होमवर्क पूय कसे 
के वादे जो समय बचे उसका उपयोग भी ज्ञानवर्धक पुप्तकि पतर पत्रिकाए पढने मे करना 
दोगा। अपना हाम वर्क ओर कोर्स का अध्ययन पूरा करके जनरल नालेज बढाने कं 
लिए आप घण्टा आध षण्टा खग्ध्य रक्षा सम्वन्धी पुस्तके अखवार परे पत्रिकाए्‌ भी 
पदा करं। शाम का समय खलकूद के लिए अच्छा होता हं । सुबह सूर्यादय स पूर्व 
२-३ किलोमीटर इलकी दौड दौडना ओर शाम के वक्त १-२ षण्ट कोई खेल खलना 
रर आर खास्थ्य कं लिए हितकाय हाती हे । इससे शरीर मजवूत सुडौल आर्‌ निग 
रहता दै तथा कंद बढता है । 
इतना विवरण पढ़कर आप यहं तो समञ् गय हगि कि बुद्धि ओर ज्ञाने प्राप्त 
करन व नका वल बढाने के लिए स्वरे आर एकमत उपाय है विद्या का अभ्यास 
करना, स्तत अभ्यास कल्ना। इसम आलस्य करना लापरवाही कना ओर ढल परल 
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करारा ही है यैस जिस डाल पर हम वैठ हाउस फा कुल्हा म काटने सम॑। 
वि वुद्धि त्था जञन चा कर बौद्धिक वल वदने कौ आर खास्थय की रश्च कक 
शारैरिकि वत वदान कौ यही त उप्र है! भले ही अद्धि हयै थोद्ध क् उठाना पट 
फिर भी विद्या के अभ्यास मंकी मही आने दना काहि? विद्यर्धिर्या के लिए चाण 
नति क्हाहै- 


सुखार्थी चेत्‌ व्यनदविद्याविद्यीं च त्यन्‌ सुषम्‌; 
सुएर्थिन कृतौ विद्या कुतो विदार्थिन सुखम 
चाणक्यनाति दर्पण २०८३ 
अर्थात्‌ यदि सुख कौ अभिलाा टो ता विद्या का अभ्यास छोढना पड़गा ओर 
विद्या अभ्यास करने की इच्छा हां तां सुख क लालसा छंडना पडगी क्यकि जा सूघ 
आहत हं उनहं विद्या नह मिलती ओर विद्या चाहने वालं को सुखसुविधा नहीं मिलना! 
विद्या अध्यास के लिए हम कस कर मेहन कटा हागी वार्‌ वार अभ्यास करक 
अपनी वुद्धि ओर जानकाए का विकास करकं इनका बल वदढाना हीगा । अपनी अनल 
को पैनी कने के विष इस पर कारवार धार थना देय । इसमे हम यह लाभ दगा 
कि हमारा ने सिर्फ ज्ञान दिन प्रविदिन बढता जाएगा बल्कि निरन्तर अध्यास्न कं प्रपाव 
से याद भी रहमा। हमा स्परण शक्ति अच्छी रहे तेकर रहे ओर कभी कमगेरनं दे 
इसका एकमान्न उपाय है विद्या का सतते अष्यास करना । जा भी चाज ववर हमावै 
मजर म॑ रहती दै सम्पर्क म रहती है उसे हम भूल मही पाते । वेह हम यययरं याद रहती 
है ओर याद हतत आवाद ह, भ्रल गये तो वर्वाद है! 
जैसे एक पक्षी एक एक तिका चुन कर घासला वना लता हं जैस णक एक 
वृद से घडा भर जाता $ ओर जैस एक णक इट जुड़ कः विशाल इमारत बन जतौ है 
वैसे ही आपको इम विद्याथी जीवन मे अपने मतितिव्क के खफ़ाने को भरना' चाहिए 
आपको एक एक मिनिर बहुमूल्य दै क्यकि यह वक्त फिर आपको नँ मिलया । दुनिया 
भर फ खेल तमाञचे मनोरजमे ओर मौज मस्ती कं साधनां का आनन्द लनं के लि पू 
आवन पडा है परर विदा प्राप्तं करके किकी योग्य कनेने को बह भवर फिर नही 
मिलेगा ओर अगर आने इस वक्त लापृरवाही कौ अपने शवर मौर मल्िष्क कां 
वलवान नही बनाया उच्च योग्यता प्राप्त नहीं कौ ता फिर भविष्य म आप बहुत दुखी 
गि इस दुनिया र्म लाय चमत्कार का ही तमस्क कलते हं कस्म कोटं किति कां 
धरम सादे भी नही पृषता! 
तो विद्या प्रपि कं लिए आप एकाग्रचित्त यकर श्तं स्थिर यन से मत्यं अति 
नियमित रूप से विदयाध्यास करः स्यथ ही अपता सायान्य जान बने के लिट्‌ अच्छा-अच्छी 
पुस्तके ओर पत पक्रिकाए्‌ भौ पठे काकि सफ किताको कडि" ही यन क न रह जाए । 
सकते कालिन के कोर्स की टाई लिखाई करक थाडा समय सामान्य ज्ञान प्राप्ते करन 
के लिए भो देम चाहिए! इससे वद्धिक यल चढत हे, विचार शक्ति बढती है आओ 
मू्वञ्च यता है। 


न 
१९ स्वास्थ्यं रक्षक 


@ सत्य आचरण, तप याने न्द सहन करना, जान, अहिंसा याने वैर भाव का 
त्याग, विद्वा के भ्रति विनप्रता रखना ओर शील युक्त रेष्ठ कर्म करना ~ जो इन गुणो 
को आचरण मे धरण करता है, वही विद्वान हं । केवल पाठ करने वाला ह घिद्रान 
नही होता जैसे राम रम वोलने बाला तोता भक्त नीं होता, मछली कौ घात मे एक 
टाग सं खड़ा रहन वाला बगला तपस्व नहीं होता ओर मात्र भगवा व्र पहननं, भभूत 
लगाने व केश दादी बढा लेने से कोई साधु नहीं होता । 


2) 


इतना सतत अभ्यास ओर परिश्रम करने कं लिए यह भी जरूरी है कि आपका 
दिमाग ओर शरीर खष्य ओर ताकतवार भो रहे वरना जल्दी थक जाएगे तो प 
लिखा मे मन नही लमेगा। 


दिमागी ताकत के लिए कुछ ओर उपाय यहा बता रहे है ~ 

(८१) एक गाजर ओर पत्ता गोभी कच्ची ही लगभग ५०/६० ग्राम या इसके 
१०-१२ पतते काट कर प्तेट मेँ रख लें । इस पर हर धनिया काट कर्‌ डाल दे व सेधा 
नमक व काली मिर्च सुरक ले । इसे प्रतिदिनं भोजन क साथ खाए) इससे आपकी आरं 
कमजार नदं हामी । शत को पानी म ५० ग्राम देसी चना डाल कर रख दे । सुबह इन 
चनो की मेन्धानमक कालीमिर्च ओर नीव के साथ खूब चवा चयाकर नास्ते मे खाया 
करे। भोजन के साथ एक गिलास छाछ पिया केर । 

(२) यत की ९ भजे के बाद पढाई कं लिए जागे तो आधा आधाषष्टेसे 
आधा आधा गिलास ठण्डा पाना पति रहं इससे जागरण कं कारण होने वाला वात प्रकोप 
नहीं हया । वैसे ११९ बजे से पहले सो जाना ही ठीक होता है । शाम का भाजन ७ बजे 
से पहले कर लिया करं। 

(३) लेट कर या श्लुक कर वैठतै हुए न पदा करे । रीढ की हड्डी सीधी रख 
कर वै । इससे आलस्य या निद्रा का असर नहीं होमा ओर स्ूर्ति वनी रही } सुस्ती 
का अनुभव हो तो थोढी चहल कदमी कर लिया कँ । नीद भगाने के लिए चाय या 
सिगण्ट का व्यसन न कररे। 


आप टीवी पर ज्यादा कार्यक्रम न देखा करे व्याकि एक तो इस समय नष 
हाता है ओर दूसरे ज्यादा टी वी देखने सं आच खरव होती हं । दिलत म॑ भाषा द्रा 
किये गयं सर्वेक्षण से पता चेला किं अधिकाश वच्य पढाई लिखाई कसे से भ्यादा 
टीवी देखने म॑ समय ती नष्ट करते ही है साथही दैवी पः दिखाये जने वाले 
विभिन्न कार्यक्रमो से प्रभावित भी होते रहते है । बच्चा के मन जिज्ञासु, भावुकं ओर 
कोमल होने के साथ ही अबोध होते हे ओर वै जो कुछ भी दृश्य दंखते है उनसे 
बहुत गहराई तक प्रभावित हाते है यदा कदा अखवाये म॑ इस प्रकार कं समाचार 


स्वास्थ्यं रक्षक 


प्रकाशित हते दी रहते है । आप्रकौ जानकारी के लिए हम दो अखयय के समाचार 
यहा प्रुत कर रहै ह 


दूर्दर्शन सं पढाई लिखाई चौपट) 


नइ दिल्ल। ४ अक्र (भाषा) । विदयर्थिया म॑ किलात्र पठने कौ प्रवति दिर 
दिन कम हान के पीठ एक प्रमुख कारण दूरदर्शन हे । इसकं अलावा कित्वा म राचकता 
एय प्रासमिक्ल कौ कमी कितार्वा की अधिकं कामत किताय खरीदने की अर्थिक 
क्षमता की फमी तथा घर प पाई लिखाई क मायल का अभाव भी मुस्र कारणहै । 

दिल्ती म भाया ऊ द्वार स्यि गय एक यर्वक्षण फ दारान ८ सं १८ वर्षक्री 
अयु कं १०० छत्र से यआत्यात से यह चात सामने आई । सर्वक्षणं के दोन ८० 
अतिशत किदर्थ दूरछन तथा अन्य दृकय अव्य माध्यम कं कारण परेशान पाये गव 
जयरकि अभिभावक वर्मं म॑ ९५ प्रतिशते उसक गम्भार परिणामां स वेहद चिन्तिते ह। 
सर्वक्षण क लौरान अधिकतर छत्रा नै क क्रि इसस सिफ उनके कितावं पठने पर हा 
नह्य बल्कि स्कृली पढाई पर भी प्रभाव पडता हे । 

वाल पत्रिका नदन कं सम्पादक जयप्रकाश भारती ने दूरदर्शन की आलाचना 
करतं हए कह कि दूरदर्शन के कारण द म-कुटा तथा अपराध कौ भाविना क्रो वावा 
मिल) ह ) यह सफ स्वाध्वाय पर ही नही स्वास्थय पर भ बुर असर डालता है! दूरदर्शन 
की वजह से लागा म सामाजिक चतना समाप्त हाती जा रहा ह॑। एक अभिभावक मै 
कहा चूकिं अभिभावका कं लिए भा दूरदर्शन जवन का यार्यं वाता जा रहा हं अत 
उमक वच्य का मस्तिष्क भा दुरदशन क पदं पर सिमटता जा रहा ह। 


सरसं पहल विदयार्थिया सं पृखा गया कि आप खाली ममवय म॑ क्या करं ६। 

जवा म ६० प्रतिशत वरिद्यर्थियं ने वताया कि वे खाली सपय मे दूरलन कं कार्यम 

कीडियो एव सिनेमा दटना पसन्द करते है २० प्रतिशत विवार्था अपना खानी समय 

लन तथा १० प्रतिशत विद्यार्थी स्वाध्याय म चितातं हं । शप १० प्रतिशत विदयर्थिया 

ऊा कना ह कि व पाई लिखाई तथा न्य कार्या म इतनं प्यस्त हात ह कि खाली 
समय ही नहीं मिलता । 

दविक भास्कर इन्दा दि 4 १? ८७ सं साभार 


दूसर अखेर म॑ भरकारित समाच्छ 
नीद हरम करती ह शाम कौ टेलाविजन फिल्य 


नह दिल्ता का । रलाविजम पर खम का फिल्प दंखनं से नाद ज्म ताह 
तधा वचनी की शिकायत रहता ह! एक त्रिटिश मडिकल अर्बल क अनुमार्‌ अनक शा 
क्रिय गव सर्यभण से यह वात सामन आ हं । यदि एक साथ धरण्टो तर टलाविजन 
कायरम रख जाण्‌ ता दर्शक अन प्रसर की मनावनानिङ प्रनिर्या क शिका हय जात 
हं } मसलन धमर्त क अनुसार यदि रलाविक्ञन समाचाण म॑ मद्या क वार र्म 


~~~ 
स्वस्थ्य एक्षक 


९१९८ 


® विद्या ददाति विनय' के अनुसार विद्या से विनम्रता प्रप्त होती है । विद्या 

विद' धातु से बना शब्द है जिसका अर्थं होता है ज्ञान, जानना । विनम्रता से कार्यं की 

सिद्धि होती है, अहकार का नाश ओर यश की प्राप्ति होती है, ज्ञान से बुद्धिवल बढता 

है, बुद्धिबल से मनुष्य को कारय क्षमता बढती है! वुद्धिवल कं विना मनुष्य मूढ होता 

ह अयोग्य होता है । विद्या ओर बुद्धि के विना धन का भी उचित उपयोग महीं हे 
सकता इसलिए विद्या ओर बुद्धि धन से भीष्रष्ठ है। 


[क 1 


कोई रिपोर प्रसारित करी जाती हं तो दर्शका म॑ काफी वेचैनी आ जाती है। 
अमरिका म कियं गय सर्वक्षण कं अनुसार पिछले दशक में टेलीविजन पर जब 
भी आहत्या के बरे म॑ कोई समाचार प्रसारित किया गया, विशापत यदि किसी जानी 
मानी हस्ती की आत्महत्या का समाचार आया ता दर्शका पर उसकी तोत्र प्रतिक्रिया हेती 
धी। जर्नल के अनुसार यदि छान काफी देर तक टेलीविजन कार्यक्रम देते हे तो 
पढाई मे उनका ध्यान नहीं लग पाता है तथा वे सवाल हल बही कर पाते है। 
-दनिक नवभारत इन्दौर दिनाक ३१ ७ ८० से साभार 
इसीलिए हमन यह सलाह आपको दौ है कि आप टी वौ पर कोई बहुत हौ 
श्ानवर्धक कार्यक्रम ही देखा क फालतु कार्यक्रम देख कर अपने समय अपनी पदृाई 
लिखाई ओर अपनी आखा का नाश न करे। 
हमे विश्वास दे कि इतनी जानकारी पर यदि आप पुर मन से ठीक ठीक अमले 
करेगे तो आपकी दिमागी शक्ति खूप वढेगी आप खूव अच्छी पढाई कर सर्कगं आर 
आगामी परीक्षा म॑ सूव अच्छे नम्बरं (अको) सं उत्तीर्ण हा सर्वगे । इसी तरह भावी 
जीवन कौ परीक्षाओं मे भी सफल हते एहगे ओग यश धन माने सम्मान अधिकार 
आदि सव कुछ प्राप्त कर सकगे। 
चाणक्य नति मे क्या खु क्हाटे- 
कि कुलेन विशालेन विष्धाहनेन दहिनाम्‌। 
दुष्कुलानोऽपि विद्रा्च देवैरपि सुपून्यते 1 
विद्रानभ्रशस्यते लाकर विद्वान गच्छति गोरवम्‌1 
विद्यया लभ्यते सर्वं विद्या सर्वत्र पून्यत।। 
चाणक्य नीतिदर्पण ८ १९/२० 
अर्थात्‌ बड़ कुल म॑ पैदा हकर भौ वि्याहान हुए तौ वड कुत म॑ पदा दानै का 
क्या लाभ? नाच कुल म पेदा हाफ़र्‌ भा विद्यावान व्यक्ति सम्मानित हता हे क्यकि समार 
मे विद्रान हो प्ररसित हयता है विद्वान ही सर्वेत आर पति ह॑ 1 विद्ासंटौ धन मान 
पद प्रतिष्ठा, अधिकार आदि सय कु प्रात द्यवा हं क्य विया क सर हय आदर न्ता हे । 
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आखों कौ देखभाल 


अव हम दो दमे अगां कं विषय मं आपको उपयागी वाते वता रहे हं जिनको 
सुरक्षा भौर देखभाल करके हय हम विद्या ओर शान प्राप्त कर स्वगे ओर पूर शतैर 
को स्नस्थ तथा बलवान रख सकैगे। यै अग है नेत्र ओर दात। 
यू ते दमे शरैर का प्रत्येक अग अपनी जगह अद्भूत ओर मजड़ है पर सभी 
अर्गौ मे प्रमुख स्थान हमाे इद्धियों का दै ओर इद्धो मे आख सवरि है। माय 
सम्पर्क शर क बाह्य रूप सं हौ नहीं बल्कि समस्त वाद्य जगत से भ सिर्फ इन आवे 
कं कारण ही होता है। यदि आर्खं न रे तो सव तरफ़ अन्थय हो अय॒ हये जाए र 
ससार की चमक दमक रूप-सौन्दर्य ओर भव्य चर्जे सव दो कौड़ की हा जाए। आर्खं 
हमारं देने के हौ काम नौ आतीं वल्कि ये चेहेे क खूबसूरती या बदसुग्नी मै भी 
कारण हाती है । यं हमारे मनोभा्वो को प्रकर करने वाली एकमात्र माध्यम भौ होती दै 
ओर सतर्क व सक्रिय एने में सहायक भी हाती है । नतरहीन व्यक्ति लाचाई, दुसरे का 
मोहताज ओर ससार सं कट कर एकाकी व अपग होकर रह जाता दै। 
लंक्रिन दम आख की फिक्र तर्ही कते} ससार कं विया स॑ वदधिया कामत 
सी कीमक्ती ओर वि्कुल लरस्ट मोडल के सव्र केम से भी ज्यादा शक्तिशाली ओर 
उपयोग है हमारे आख जिनकी हम कोई करद नही करते। आय ही सोविए पिद 
न भौ सदी तो सप्ताह मे एक वार ओर नह ते पाह मे एक वार ही सदमे कुछ करते 
है आप आखः के लिए? कोट दखभाल, को नेत्ररद्चक उणा? 
हम जानते ह अधिकाश जवाव नही मे ही मिर्लगि । ओर इसके कुछ कारण भौ 
है! सगसं पहला कारण है हमार स्वभावे हमारा सखभाव आमतौर पट फेम दै कि जब 
तकं को चीज हमारे सिर फर ही सवार न हो जाए तव त्क हम उसकी परवाह ही 
करतं ओर जक तक धके तव त्क धकाते रहते है? छोटी मोटी वाता की आर्‌ ध्यान 
दने कीन हमें फरसत होती हे ओर न दिलचस्पी । दूर कारण है कि आख परमाला 
ने बहुत साच समञ्ञ कर कुछ एसी सुरश्चा व्यवस्या के साथ वनाई हे किं ज्तिने समय 
तक आर्खा से काम लिया जाता रहता है तव तक प्रतिपल आखो का खुद यसुद 
(पुतलिर्यां के इधर उधर हिते रहने से) व्यायाम होता रहता है ओर पलकों के वार 
चार भिस्त रहन से जहा उनकी सुदक्षा व सफाई होती रहती दै वही इनको एक सौम्य 
ओर तरल द्रव्य द्वा लिग्धता पोषण ओर शक्ति भा प्राप्त हती रहतौ है | हमने एक 
सिद्धान्त सुत सखा है कि राम भये जो हे सो परवत पर हरियाय सो हम भौ आरो 
कौ सुरक्षा ओर पोपण कौ फिक्र अकति पर छोड कट दिन रत इन आख से खूव कस 
कर काम तो ठेते है प्र इनको कौई दखभाल नही करते । देखभाल करना ततौ दूर की 
वात है हन्की सुरक्षा का ख्याल शी नहो रखते आर देले काम करते रहते है निनले 
नेत्र ज्योति को हामि पटुचती रहती है / आख चूकि सव सहन क्ती हुईं भो अपना कम 
कती रहती है तो हम भी परवाह नद कलते । वहत हेता है तो कभी आख लल हौ 


२०५ स्वास्थ्य रक्षकं 


किमि 


9 यह वड पदै की वात है कि हम एक इमान ङ दुक खगद्‌ कर उम 
जगह अपन माम का याड लगा दते ह कि उस्र ज्ञमीन कं मालिक हम ई। उम्र वड 
क दघ फर चह ज्ञपान को टुकद् हता हमा क्याकि उप्तने एते कई वाड पतत व 
उतरत दखं हग । जव हम नह थे त भ वह मानं कां टकम धा उव हय नवे 
हेग तव भी वह ज्ञपीन का दुकड्ध रहगा फिर हम इस गलतफहमी म॑ गहत ह र्दन 
उप्त कमान क पालिकं ई। ध 
[1 
कर दुखने लगती ह जिस प्रचलित भाया म॑ आख आना अ दिक््दियप्डम 
न॑त्राभिष्यन्दे (कन्जव्टवाईटिस) टाना कहत हँ । यह स्य्पमक या क क्पनं यकद 
हता है यने इसकी लहर की चपेट प॑ कई लाग आदम यामेन्ववन् दण्ड 
जव उद्र यढने लगती है तय मालूम पड़ता है किं आख क केव च्व उर कङ् 
कमजार हरे तती है मातियाविदद हाने तग्र ठं जर जच्छ यष्ट कय 
हैतबजा कर हरम हाश अताहैकियहभ्याहाग् 22 र रक्टा 
तक तो काफी कु नुकसने हा चुकता है अर्‌ यद्य ज ख दय ~ग 72 समव 
दूकि पुन का पठताने ? का वरया जव कपि सुखार। 

मनं आवां कर भाल ओः सुर क उच्य मष्ट रन्न इ परत 
इतना भूमिका कयो वाधौ इस प्र जय यर क दन > नरक ~यं यनं 
प पहल हम आपका ध्यान इस यात पर एय जर द अ नद जं यि 
ध देखभाल ओर पुर कलने को वात जद = यनु सत गतर व अयानि 
क्ष्या 

सुरक्षा के उपाय ~ आखा का नर = उन्यन् दधिर्य मच न 
क वाद भव हम आख का सुरक ककु 2 उर नस्य ग्द 


(१) गरमा धूपयाश्रम कपर्द द्र ण्कदुमददरय् 
न डार्ल न चह धाए) पाना मुखा छ त्र य्य आ दन्य -स्य ऋन्फ खन 
करेया चहं धाए्‌। 

(२) बहु दृ क पदाथा व र्य ्द ठम नवन्‌ नी) कन्य 
हमे. आरा मे थक्मबद ख अवुपव इत > श मन्यत अ -नुष्व स्न 
जागते ने र लिव पठा क्र य दवम यन्द तय कद म ऋ रटे र 
यन्द कसक सा जाए्‌ ४ = 

(३) द्र यत ठक गनं त सु द द लम न्य यद 
पट बहुत वु प्रव पद है व्य क़ श्व्यद्यय्न र ~ र 


ओर सूनपन उन हन सनद न्ट 
सून दद न्या द मन्दम स्व 
हमे लगकर है) 1. 


४ = 
व 


हि । 


म्र 


(४) नेत्र को भूल खण्व धुञा विपाक्त गेस आर्‌ तज संशनी से वचार । णस 
स्थान पर ज्यादा दर न ठह! रीवी दूर स॒ ठ कर दं ओर्‌ ज्यादा दर तक म दघे। 
यदि अख म॑ तकलीफ या ज्लन टा तो आखा को गुलाय्र जल भे धा उर्त। 

(५) कम यशनं म॑ लिखनं पढने या अम्य काम करनं से वर्च ज्यादा बागक 
अक्षं की अधिक पढाई न क । लगातार काम न कर वीच ीचर्म॑ नेत्र यन्द करना 
प्र दोरनाद्थ की हधेलिया हलक से ए कर कुठमिनिट आखा को विश्राम देते एह 

(६) सिर पर चाट लगना तेज रफ्तार को सवायै का आखों म तज हवा 
लगना लगातार कई दिना तक रोतं रहना मल मूत्र छीक जम्भाई ओर अधोवायु कं 
वेग को कना क्रोध चिन्ता मानसिक तनाव इलना अत्यधिक शाक सन्तप्त रहना 
अधिक भाग विलास कनौ ओर ऋतु च्गना कं विपरोत आहार विहार कएना ये सव शर 
के सभौ अर्गा को हनि पहुचाते हं ओर मैत्र चूकि ससे कामल ओर सवेदनशाल अग 
है अत इन्ह सयसं अधिक हानि पहुचातं हँ । इन सधी दुष्कमां से वर्च । 


पोपण के उपाय - सुरक्षा कं उपाय करते ट्र ही निम्नलिखित पायक उपाय 
करना हितकारी सिदध होगा इसलिए पहले न॑त्र सुरक्षा के उपाय ्रसतुतं के क घाद अव 
पापक उपाय प्रस्तुत किये जा रहे हे । सुरक्षा कं उपाय किये विना पाक उपाय कलना 
फुट वर्तिन म॑ पानी भं के समान्‌ ही सिद्ध हागा। 

(१९) आ्खों को खस्य ओर शक्तिशाली रखने मे विटामिन ए सर्वाधिक उपयोगी 
ओर लाभप्रद होता है। यू तो विटामिन ए केपसूल या टबलेदे फ रूप म॑ केमिर्ट की 
दुकान पर भी मिलता है पर प्राकतिक रूप से शौरे ही विटामिन ए वन सके इसके 
लिए पत्तागीभी (करम कल्ला) गाजर भूली आवला मटरे पके टमाटर पपीता 
धनिया केला छुहारा सन्ता सोयावीन हरी शाक सन्निया दूध मख्खन मलाई 
पका आम अदि को सवन कएना चाहिए । पके पीले फल एव हगे शाकी म॑ केररीन नामक 
एकं तत्व होता है । जिससे शेर म॑ विटामिन ए वनता है जो आख कौ ज्यति ठीक रखता है । 

(२) सुबह करि पेट इस नुस्खे को लगातार ९० दिन तक सवन करे आधा 
चम्मच म्न आधा चम्मच पिसी मिश्री आर पाव चम्मच पिसौ काली मिर्च पिला कर 
चाट ले इसकी वाद पानी वाले कच्चे नारियल की गिरौ के २-३ टुकडे खाकर धडा 
सफ फाक ल ओर सूब चवा चवा कर खाए। 

८३) रात को साते समय गुलाव जले "की २ २ वृदे आखो म सप्ताह मे १२ 
बार टपका लिया कर । घरमे गायकेघी का दिया जला कर कासे को थाली पर काजल 
तैयार कर्‌ ले। यह काजल बहुत हलका हलका सति समय आखा मे लगाए । सुबह 
गीते रूमाल से पीर कर साफ़ कर सकते है ताकि आपको यह सकोच न हा कि कोई 
देगा तो क्या करेगा । महिलाए तो निस्सकौच लगा टौ सकती हे { काजल से आर्खं 
सर्पः करय जरर सुन्दर ह नहीं स्वस्थ भो रहती है । फशन को मार ने इसका प्रचलन 
बन्द कर्‌ कपरिमे श्रगार प्रसाधनो का प्रयाग प्रचलित कर दियाहंजो शरीरकं लाभता 
पहुचाते नरह उल्दं कभी कभी रिष्वशन करकं हानि ह पहुवाया करते है। 


(र 
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@ सुद्धिमाने को चाहिए कि येग के लक्षण देखते ही जो भी उचित उपाय हो 
उसे शीघ्र करं रेग को समूल नष्ट करने का प्रयत्न करे, गेग पैदा करमे व बढाने वाला 
खान पाम ओर रहन सहन त्याग दे । जे मूर्खं व्यक्ति अपने शत्रं को नहीं पहचान पाता 
ओर धोका खा जाता है उती प्रकार सूर व्यक्ति अज्ञानतः, आल॑स्य ओर लापरवाही 
के कारण अपने शरीर में उत्पन्न हुए्‌ रेग को पहचान रहीं पाता लिहाज्ञा अनजाने ही 
रेग क्रा शिकार हो जाता है। 


आयुर्वद का कहना है 


यथा हि कनकादीना मलिना विविधात्मनाम्‌ । 
धौताना निर्मला शुद्धिसौलचेलकचीदिभि 1 
एव॒ नेत्रेषु मर्यनामाञ्जनाश्च्योतनादिभि ! 
दष्ट्निरकुला भाति निर्मले नभसीन्दुवत्‌। 

~ चरक सहिता सूत्र ५ ९८/१९ 


अर्थात्‌ जि प्रकार तैल कपडा ब्रश आदि सं सुवर्णं आदि धातुभा को 
मलिन हमि प्र धा कर निर्मल ओर शुद्ध किया जाता है उसी श्रकार मनुष्य कं नत्रामे 
अजने ओर आश्च्योतन (आख धाने की एक विधि) के भ्रयाग स॑ दृष्टि खच्छ हाकर 
स्वच्छ आकाश मे चन्रमा जैसी चमकती है। सलाई या अगुली से आं म काजल 
लगानं का अजने कहते दै । तस्मात्‌ सव्य त्िसाया कु शुवमञ्जनमिष्यते के अनुसार 
जिस अजन कौ गाने से आखो से आसू रपकते हा उस अजन कौ दिन म॑ नही, 
रात भूं ही लगाना चाहिए । 

(४) रात को मिट्टी कं बरतन मे त्रिफला चूर्ण १० ग्राम थाड पानी भ डाल 
कर गला दे। सुबह इस पानी का कपड से निचाड कर छान ले आर इस पानी सं आघा 
को धाए्‌। आख धेन के बाद टण्डे पानी की पटूटी आखा पर रखकर ५ १० मिनिर 
लटेया वैदे रह । इस प्रयाग से आर्खों म थाडी चिनविनाहट होती हे । इसकी फिक्र न कः । 

(५) लाल मिर्च तले पदार्थ खटाई आर उष्ण प्रकति कं पार्थ म्रा कौ हनि 
पहुचातं है । इनका प्रयाग कम स कम कई। 

(६) श्रात हय दूब पर नगे चैर हलना ओर हरियाली दखना आखा को बहुत 
लाभ पहूचाता है। प॑र के तलु पर शुद्ध घौ कौ मालिश करनं सं आखा को लाभ 
पह्वता है । गर्मियो मे तुल पर मेहदी लगाता लाभप्रद हाता हे । 

(७) इतना सव उपाय करना नेत्रो क लिए हितकारी ओर पापक सिद्ध हाता 
है1 यदि किसो विशय परिस्थिति अथवा कारणव इतना कएने पर भी मंत्र म कोई विकार 
या कमजारी हान की शिकायत बनी ही रहे तो फिर नत्र रंग विशपज्ञ स पपमर्शी करना चाहिए । 
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दातो की देखभाल 


यह तो आप जानते ही है कि शरोर में आहार्‌ क अविष्ट होन का दरार यह 'ुख 
ही हे लिहाजा इसका खच्छ ख निरोग रहना परम आवश्यक हे वरना मुख रुण ओर गन्दा 
रहेगा तो अन्दर जने वालः पदार्थं भी दूषित हकर अन्दर्‌ पहुचेगा ओर विकार उतत 
करेगा । इमलिए्‌ मुख को स्वच्छ रखने के लिए हमे दात, मपो ओर जीप को स्वच्छ 
स्वस्थ ओर निरोग रखना होगा 

यह प्रकत्ि की एक अदभुत च्यतस्था ही हे कि उसने हमारे शरीर क कई अगा 
को खाम्रकर चेह वालं अगो कां सुन्दर भी बनाया ताकि व दखने म मोहक ओर 
सुहाने दिखाई दं साथ टी दार्घानु रखने क लिए यथाचित शक्ति भो उन्ह प्रदान की ताकि 
च लम्बे समय तक काम कर सक । हमारे दाता की बनावट एसी रखी किं वे मोती जसं 
सफद चमकदारं ओर जमे हूए हीने से सुन्टर भी दिखते हं ओर इतना मजवृत भी वनाया 
किं उनसे कठोरे पदार्थं भी चाया जा सक । हमे दात चनाये गये पदार्थं को इतेना 
पतला कर देत हे कि आसानी से जम हो सकं । हमार चेहरा जो भरा हूभा ओर 
छडल दिखा देवा है इनका कारण दाते ओर मदूढो का होन ही है । यही वजह ह 
किंदातो कंन दने पर मुह पोपला हकर बडौल दिखाई दन लगता है । कलां वत्तीसा 
लगाने पर काम तो चल नाता दै पर असली दाता वाली वात नही हाती । इसर्लिएह 
दाता की र्खभाल ओर सुरक्षा के प्रति जण भा लापरवाह नहीं हाना चाषरए ! 

दात्तो कौ देखभाल हमारे जीवन आर दिन कं प्रारम्भ से ही प्रारम्भ कना जस्र 
हे। जीवन का प्रारम्भ माने बचपन ओर दिन का पारम्भ माने दिन निकले ही सुह 
के वक्त सरे दातो कौ देखभाल का कार्यक्रम शुरू हो जाना चाहिए्‌। 

सुग्रह उठते ही पूव कुल्ले करकं पले मुख माफ़ कर फिर पानी पीकर्‌ शौच 
के लिए जाए। शोच सं निवत्त होने क वाद दत मजन आ॑र दातानि मे एक एक दात वो 
इस तरह से धिस्र कर साफ क्ए्ना चाहिए कि मसुढो को रगड न लग आर वं सुरक्षितं 
रहे । मसृष्टो को तो अगुली से हा धिसना चाटिए। 

आजकल आधुनिक रहन सहन के शोकीन विस्तर म हयै बेड टौ पीना पसन्द 
कते है। यदि वं दतं मजन फियं विना वास मुह सं ही चाय (वेड टा) पी लेत ठै तव 
ता भूल करते हो हैँ आर यदि मुह साफ करक पात हे ता भा भूल करत हे क्योकि सुह 
सवसे पहले रण्डा पानी ही पेट म॑ जाना चाहिए जिससं पेट म॑ उष्णता न ढे आर जा 
यादा बहुत पिते पट म पडा हुभा हा वह शीतल जल सं शान्त हा जाए। गरम चाय 
पट म॑ पर्व कट उष्णता ता करतौ ही हे साथ ही पित्त को भ। कुपित करतौ ह जिस 
अम्लिपित्‌ नामक रोग (हायपरएसंडिरी) की उत्पतति हाती हे । रात भर सोने से जो उष्णता 
पेद मे बढती है वह इस वेड-यी से ओर बढती हं निससे एसेषिटी आर कव्व कौ 
शिकायत पैदा ह्येत है 
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# पहले दुख भोग कर फिर सुख भोगना अच्छा है, पहले निर्धने हय फिर श्रम 
करके धनवान होना अच्छा है पैदल चलने के वाद्‌ सवारी पर वैठमा अच्छा है थोडी 
भूख सहं कर उचित आहार लेना अच्छा है सन्तान हीन होना अच्छा पर घुरी सन्तान 
का होना अच्छा नही, अन्यायपूर्वक धन कमाने की अपेक्षा फ़ालतू खर्चा मं कमी करना 
अच्छा है, मूर्खं मित्र की अपेक्षा बुद्धिमान शत्रु अच्छा दै ओर प्रभु जिस हल मै स्खे 
उसी भ खुरा रहना सबसे अच्छा है 


दति साफ करने कं लिए आजकल अधिकाशं लोग व्रश व टू पेस्ट का उपयोग 
करते हँ) त्रश की तुलना मे दातौन ज्यादा शष्ठ ओः गुणकारी हाती दै क्याकि व्रशतो 
सिर्फ त्रश काही काम करता है जवकि दाततौन व्रथ का काम करे के साथ दही अपने 
गुणो प्रे दात व मसूढां को लाभ भी पहुवाती हे जेसे नीम कौ दातैन कृमि ओर पकाव 
मासक (ष्टीसेष्टिक) गुणा के कारण दातो व मसूढो का निराग ओर स्वस्थ रखनं में 
भौ सहायक हयोती है जबकि नायलान स॑ वने ब्रश मं दातो को धिसने के अलावा अन्य 
कीईं विशेषता नहीं हाती । 

तो शौच सं मितत हनि क बाद किसी भी ७गयरबदिक दत मजन ओर दाततौन स 
दात साफ करना चादिए। पहले दातौन का एक सिग दादर से चवाए्‌ ओर दातौन को 
भुमाते जाए। ऊपर का छिलका निकलंगा उसं धृक द आर दातौन की भूमाते हूए सिर 
कौ चवा चवा कर कूची सी वना ल । इसे दानी तरफ की दाढो सं चवाए्‌ तकि दाना 
जदो का व्यायाम हो सके । कूवी वन जाए तो इसका आधा हिस्सा दाढा म॑ दवा कर 
दातोन की खीर ताकि कुची का ऊपरी हिस्सा टूट कर अलग हा जाए क्याकरि यह नाकदार 
हामे से मसूढो को काट सकता है। आधी कूची टूट कर अलग हामि पर कूचाके रश 
मुलायम होमे से मसूढो को हानिं व रगड पहुघाए विना दातं को धिसा जा सकता है । 
यट काम वर नही कर सकता । आयुवेद मे क़ वृक्षो को दातौन क उत्ते किया 
है पर ममे नीम की दातोन ली टैसी है जो गाव, मगर ओर महानगर मे सर्वत्र सुलभ 
ह्म सकती ह इसलिए हम अन्य वक्षा का दातौने का प्रयाग करने कौ सलाह नर्च र रहे 
दै। मीमकी ही दातौन करना पराप्त है ओर गुणकारी भी। 

दतौन करमर का तरेका यह हे कि दातौन की कूचां को दते भजन क पाउडर स 
स्पश करे तकि कूची म॑ पाठडर लग जाए। अव ऊपर से नाचे तथा नोच सं ऊपर का 
तरफ दातौन को चलाते हुए दात को एक एक करकं इस तरह सं पिस कि ममूद्र की 
जड पर चाट न लं आहिस्ता आहिस्ता एसी रगड़ लग किं दति क वाच ओर दात व 
मसू) के जाड पर ज पदार्थं लगा हो वह साफ रो जाए । दात्र ऋ ऊपर नाच भातर 
बाहर श्रय तरफ सं कूयां चला कर धिसं व साफ क । वाच वीच म मजन का पाउडर 
कूची म॑ लगाते जाए इस कार्य म॑ ५ सं १० मिनिट तक अवश्य लगाए । दातौन क्क 
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दण्ड पानी से कुल्ले कर 1 काय दत मजन दाये के पीलेपन को दूर करता है! वह 
काम दादर या जिमी द्रथ््ट से नहो हे कता / जा पान तम्वा बीड़ी सिगरट का 
सवन महीं कसते व भो काला दतं मन कर्‌ ता कई हरज नर ओरन करता थी हसं 
नी पर पान तम्बाकू खनि ओर पुप्रपान कसे वार्ला को टृथ पष्ट या दान क अलावा 
काला दत मजन अवश्य करना चाहिए्‌। 
इक वादं दाना वक्त क भौजन कं वाद कम स॑ कम ग्य्ह दार गिन कर्‌ पाती 
सं कुल्लै ब गरे करना चाहिए ताकि दाता ओर गले म अत्रे कण ओर चिकनाई वक्त 
मं जच। ठकि सं दात सफन हानं पर खाये हुए पदाथा के वाक कण दाता क वीच 
फे रह कर सा कए है जा दारता व मसूद को तो खरार करत हौ हे मुह म॑ दर्ग 
भी थैदा करते हं। कुछ तांग जो डाग टेव प्र खाना खाते हं वह रवलं पर ही 
नैपक्रिन स मुह पाछ कर रह जाते है जवकि वाश यसिन पर जाकर खूव कुल्ं करकं 
व दत्ति मसु को अगला सं विस्त कर्‌ मुह साफ़ करना जलरी हाता है) अगर दाते म॑ 
कुछ फस जाया करता ह तो दात कुत्तरनी (टरथ पिक्स) सै दाता कौ सफाई करके फिर 
३ ८ वार कुल्ले करना चाहिए । इसी त्रात कौ सोने सं पहले दाता कौ मजाई धुलाई 
ओग साट कक हा सानः चाहिर्‌ ) इसके चाद फिर कुछ भी खाना या पाना (कवल 
जल पौ सकत हे) नहीं चाहिए। याद गखिए शरैर म॑ आहार ग्रहण करन वाला मार्ग 
मुखं ओर शरीर से मल निकालते वाला मर्ण गुदा इन दोनां को सुहं उठतं हौ आर 
सत का स्र से पहले साफ कना आवश्यक दै! सुव्ह उतत ह दत भजन ओर दातौन 
संमुख को ओर शौच जाकर गुदा मार्ग स मलाशयं को साफ कएना जितना जरूरी ओद 
प्राथमिक कर्यं है उसो तरह से रात करो सानं सं पहलं भो एसा कलमा जरूरी है षयाकि 
इसके कई फायदे हं । 
इष प्रकार सफाई क्न के साथं जीभ की सफई भी किया कर। दातौन कलनं 
के वाद वीचम॑सं दातीन कोच्यैर करदो कर ले ओौर इसके दोनी सिरे पकड कर 
धनुषाकार्‌ करके इससे ३-४ बार जाभ का इस तरह से साफ कर कि जीभ पर जमी 
मैल हट जाए। यह काम प्लाष्टिक कं बने टग म्केषर से भी आप क सकते र्ह। 
इस तह मे आप दात मसूढे ओर जीभ यति पूर मुख की नियमिते सफाई करते 
रहं ता मुख सं दुर्म आने का प्रशन हो पैदा नही होगा हा मुह क साथ साथपेट साफ 
ए्खना भौ जगा हे वरना पट साफ न रह तो मुह भी साफ म रह सकेगा भौर दुर्ग 
आएगी । जिनके पेट साफ नहीं रहते उनको द्त-मजन या टूथ पेस्ट करने कं थाडी द्र 
चाद ह मुह के स्वाद म खपली हने ओर दुर्ग आने की शिकायत हो जती है याने 
दूधपद्ट या मजन का खुशबू खम हातं हां असलियत सामने आ नाती है! सुख ओर 
मलाशय साफ रखे कब्ज न हान दं ओर दुर्ग वलि पदार्था का सेवन न केर तो मुख 
स दुर्ग नर्त आणा । प्याज लहसुन आर मासाहयर व्यजन खाने प्र मूख से दर्ग 


आएगी हौ। 
मुख शुद्धि करने क अल्यावा साफ़ मसालेदार व पोपरमनद युक्त षान दालचीनी 
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9 ज्ञानी तत्व की खोज य॑ रहता है रोगी अच्छे वैद्य की खाय मे गहना दै, 
वेश्या धनवान ग्राहक कौ खोज मे रहती ठै बलवान सं वैर कटने वाला सहायक कौ 
खोज म॑ रहता है योगाभ्यास एकान्त की खोज में रहता है । याचक दानदाता की 
भयभीत रक्षक कौ ठग मूर्खा कौ पुलिस अपराधी की, अपराधी मौके कौ तथा दुष्ट 
व्यक्ति दरूसगे को कष्ट पहुचाने क उपाय की खोज मेँ रहता है लेकिन विद्यार्थी स्फ 
विद्या प्राप्त करने के लिए ज्ञान की खोज मे रहता है । 


= ~ | 


लग आदि पदार्थ मुह म॑ रखकर चानं सं मुख साफ व सुगन्धित रहता है । इसालिए्‌ 
कुछ भी खाने या पीने कं बाद इम पदार्था का संवन किया जाता हे। 

सफाई के साथ दाता 7ो खव कएने वाले कारणां से वचना भी जरूर है। 
ज्यादा गरम ओर ज्यादा ठण्डा पदार्थ खने स दात व मसूद को नुकसान हाता हे जैते 
तवे से उतेरती गरम वपत) व दाल शाके खाना, ज्यादा गरम चाय पीना वीदी सिगर॑र 
के कश लगाना आइस्कीम खाना फ़रीज का दण्डा पानी पीना आदि। ठण्डा गरम एक 
साथ सवन करना तम्वाकू के गुटके खाना या मुह मे दवाण रखना आदि । 

दात व मसूढे सुन्दर खच्छं हाने के साथ हौ मजवूत भी रह इसके लिए कल्शियम 
विटामिन सी आर खनिज लवण आदि तत्वो की पर्ति शरीर म॑ हाती रह यह आवश्यके है । 

दाता का वनातट ओर जमावट ती खैर जन्मजात हाता हं जिस ज्यादा फर बदल 
करना मुश्किल होता है या कंड वार सम्भवे हौ नही होता पर इनकौ रक्षा करना जरूर 
सम्भव हे वर्त हम ईस तरफ ध्यान दे इस तराम दिलचस्पी रखे ओर आलस्य व 

लापरवाही ना करे । निम्नलिखिते उपाय करकं दाता कौ रक्षा की जा सकती है ओर 

दुर्गन्ध से बचाव किया जा सकता हे । 


दत्त रक्षा के १८ उपाय 


(१) दिन म चार बार दाती का साफ करना अनिवार्यं समञ्जं ~ (१) सुबह 
उठने के बाद (२) सुबह ओर (३) शाम कं भाजन कं वाद (४) एत कोसीमिके 
पहले। (२) भाजन या कोई भी पदार्थं खाने कं बाद गिन कर ११ बार जारदार कल्ल 
किया करे (३) अधिक गरम या अधिक ठण्डे पदार्था का सवन न किया करं जेस 
गस्पं गरम चाय पीना या वहुत गरम भाजन (चपात्री व दाल शाक आदि) कला। फ़ज्‌ 
का पानी या अन्य ठण्डे पेय या आइस्कीम खाना ! (४) कोई गरम एय या पदार्थ खाकर 
तुत्त ठष्डी चीज या ठण्डा पेय का सेवन न करे । (५) यदि आपकी नत्तीसी जमी हुई 
ओर परस्पर मिली हुई नच टै याने दाता के वीच दपर या जगह हां ता इसमे ख ह 
चीज के दुकडे या अन्न कण एते रह सकते है! एसी सूरत म खाने के तुस्त बाद दात 
कत्तरनी (0010 ए.) सं दत्ता मे फे ट्कडे निकाल कर बार वार कुल्लं कर पाकि 
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कोई भी डुकडा फा हुभा न सह जाए्‌) अपने आहार म॑ कैल्दियम ओर विरायिन 
सीडी वाल पदार्था का सवन क्रिया करे चैते आवला मीवू, गाजर, मूली वादाम , 
भगफली पालक कौ भाजी मख्वमे घा गुड शहद दूध दही छठ, सन्त कच्चा 
नस्ल, केला आर वर्पाकाल मं मादा आम। (७) दाति सफेद व चमक्कीले बने श्ट 
के लिए काल्य दत मजन सुबह क श्याम अव्य प्रयोग क्रिया करे, चाहे आप 
दथ पेस्ट कोटं सा भी अयोग्र करते हे ^ पहले कालं दत मजन सै खृव दत मजन करं 
इक वाद कुत्ते करके भन पसन्द टूथ प॑स्ट का प्रयाग करं (८) यदि मूढ से खून 
आता ह तो हो्चियार हो जण क्योकि यह पायरिवा राय कौ आरन्िक त्थिति हेती 
है । एसी स्थिति म॑ प्रतिदिन कभी भी एके वार दो चम्मच ससो के तेत मेँ आथा चम्मच 
पिसा हुआ सफेद नमक मिला कर इसे लगभग आधा षष्टे तक मुह र्म रखकर 
इधर उधर धुमाते रहे बदरी हुं लार धूकते रहे! गधा घण्टे बदे सय धक दे कुल्ता 
ने कर ओर थाडा थोडी दर से लार धूकते ररह । थोडी दर बाद खुद व खुद मुह याफ 
हो जाएगा। (९) दिन मँ कभी भी एक वार पाटेशियम परमेग्नट का रई वरावर दाना 
एकं गिलास पानी मे डाल कर घाल लं भर इस पानी से खूब कुल्लं करे! (१०) 
मूढ) पर सूजन टौ खुजली चलं या दरदं हो तो केमिष्ट कौ दूकान से डन्यगम्स द्धाग 
(ए€पाएहपणऽ §त0१्) नामक लालं रग कौ दवा वली शीशी लाकर इस लाल 
दवा को अगुती से दिन मे २ ३ यार मसूद पर लगाए। फन आयम हता है । (११) 
दिन म॑ एकं बार गुस्कुल क्ागडी का वना "पायौकिल दत मजनं मसूद पर लगाकर 
१५ २० मिनट तक लार भुकते रहं । कुल्ला न कर) (१२) मजन या प॑स्ट कएने क 
याद ओर भोजन कमे कं बाद कुल्ले करतं समय ममू को अगुली से काफी देर तक 
धिस कर मसाज करना चाहिए! इसे मूढे मत्तदूत अर दात स्वस्थ व चमकदार लेते 
है। (१३) मसूद कं सेगी को प्याज खटाई लाल मिर्च ओर ज्यादा मीरे पदार्था का 
सेवन बन्द रखना चाहिए । कटार पदार्थं चाना गना चूसना सुपारी चवाना दातूत कला 
या त्रश करना जर तेज ठष्डे या गरम पदार्थं का सवन चम्द रखना चाहिए। (१५) 
क्रम नही लेने देना चाहिए देर तक भरे रहना दर सं भाजन करना ओर दुर्य युक्त 
पदार्थो का एवन करना बन्द क देना चाहिए; दोनो समय शौच अविश्व जाना चाहिए 
(१६) कोई पदार्थं खाते चवाते सी जाना ठीक नी मु साफ क्के सना चाहिए । 
(९७) मिठाई चाकल दफौ या शीतल पेय का अधिक सेवन महीं क एरी कोई 
भी चाज खामे या पौन क वस्त बाद पानी से कृल्ले कर लैन सहिए्‌। (१८) मु मे 
दुग्ध आत मालूम पड या मुह क स्वाद खव तमे ततो तुस्त दत मजन ओर कुस्ते 
कर लना चहिए्‌। 

-एकं वाति ओर खयाल मेँ ले ल । खाया हुआ आहार ठौक से ओर जल्दौ पच 
सके इसके लिए यह जस्य है कि आहार खूब चवा चवा कर हा खाया जाए्‌। रेस 
तथो हौ सका है ज दाति निग ओर मजनूत द! दातौ का कम अतेसैलेना 
वुदधिमानी का काम न इसलिए दाता को सुरक्षा ओर देखभाल बहुत जलय है ताकि 
रैर स्वस्थ ओर बलवान रहं सक) 


-------- ~~ ~~~ ~~~ 
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@ कहीं आग ल्ग जाए्‌ तै पानी से बुद्धा जा सकती है शरीर मे कोई रंग 
हय तां उचित चिकित्सा से उसे दूर किया जा सकता दै, छाता लगा कर धूप अर वर्षा 
से यचाद किया जा सकता हं वलवान हाथी को भा महावत्‌ अकुश से वश मकर 
लेता हं, उचित मात्र मेँ युक्तिपू्वंक विप कौ भो आपथि कौ तरह प्रयाय क्रिया जा 
सकता है, साय हुए को जगाया जा सकता है पर जा जाग कर भी सोने का नारक 
कर रहा हा उस जगाना मुर््किलं हे । 


दिन्यर्या 


आहार विहार ओर आचार विचार कं विय मे अव सिर्फ दो मुदा पर चर्चा करना 
की रहता है । पहला मुदा तो है दिनवर्या का ओर दूमरा है सदाचार का । आहार विहार 
कं विषय म आप पिल पृष्ठ म॑ जहा तहा ओर विशपकर पडत चर्या वालं प्रकरण 
म काफी कुछ विवर्ण पढ़ चुके हँ अत्त इस विपय म अव कोई विशप बात कमे को 
वाकी नहीं रही । आचार विचार कं विषय म॑ विशंप चर्चा सदाचार' वलि प्रकरण म॑ 
आगं कग । अभां दिनचर्या के विषय म मार्गदर्शन प्रस्तुते करते ह । 
दिनचर्यां का मतलब हाता है दिनभर के हमरे कार्या का टाइम टेबल ओर इसका 
उद्ैश्य होता है समय की पयन्दी समय क वचत आर प्रत्येक कार्य की व्यवस्थित ठग 
सं नियत समय पर ही करना । दिनचर्या हमारे जीवन की सुष्यवस्थिते आई नियमित रखती 
है जिससं हर कषतर म॑हर्म लाभ दही हता है। सवते ब्डा लाभ तो यही होता है किहम 
समय की क्रद्र करना सीखं जति है! हमारे इस जीवम कौ ही नही बल्कि ससार भर की 
सर्वाधिक मूल्यवान इतनी मूल्यवान कि जिसका मूल्य दिया ही न जा सके एसां अमूल्य 
वस्तु यदि काई है तो वह समय है) जो समय आपत गु्नार दिया वह किसी भी मूल्य 
पर आप आप्त नही कर सकत । एेसो अमूल्य वस्तु कां लंग व्यथ नष्ट करते रहते हँ 
काई फालतु गष्पं लडा रा है ते कोई ताश खल रहा हं ओर भी कई शुगल है लोगा 
के। आप इनसे पूर कि भड,क्या हो रहा है तो कहेगे कुछ नहीं यू ही दाहम पास 
(0255) कर रहे ह । एमे बुद्ध यह नही सेच पाते कि हम भला टाट़म को क्या पास 
करेगे, उल्टे हम खुद ही फास हृए जा दहे है । इसलिए जो बित्कृल ही पस हां जतं दै 
उनके लिए ञग्रेजी मे 255८0 2५४2) कहा जाता है अर्थात्‌ गुजञर गे गोवा^वल 
बसे । सुवह होती है, शाम हेती है उग्र यू ही तमाम देती है। इससे सिद्ध हता है कि 
समय हमार उप्रकाही नाम दै ओर हम जितना समय व्यर्थं गुजासत ह उतना जीवन 
नष्ट कर देते है लकि हैरत की बाते यह हे कि इसका हमं जय भी अफसोम नही 
हाता) जवं से दस का नोट गिर जाए तो हम दुखा हो जात हैँ हालाकि हम उसे फिर 
सै ग्राप्त कर सकत हैँ फिर भा दस रूपय खाने का गमजा करते है पर दस मिनट या 
दस घण्ट फालतू खो देनं पर जरा भी अफसीस नहीं कते। करे भी कैसे इस तरफ 


स्वास्थ्य रक्षक 
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हाद्य ध्यान हो, तभी फ करे! हम सोचते है कि एमी जल्दी भी क्या है इतना वक्त 
पडा टै लम्बौ उप्र पडी है षर हम जस पूरी उप्र का हिसाव तो लगा कर दे कि हे 
काम कसे कं तिए समय कितना मिलता है । आप अभी वचन हँ तौ पूरी उप्र का हिसाब 
ने लगा कर सिर्फ आपके विद्यार्थी जीवन के २५ वर्षा प्र ही विचार कते ह! 

जन्म से लकर्‌ ५ वर्षं कौ आयु त्क का समय तो आपकी अबोध अवसाम 
निकल गया वचे २० वर्प॑। यदि आप खेज रते ओसतन आठ घण्ट सति हैँ ते एक 
वर्यं के ३६५ दिना मं २९२० घण्टे याने ठ माह १ दिन शद्‌ घण्टे कौ अवधि तक ओर 
२० चर्पामे ६ वं ९ माहे दिनि ८ षष्टे तो सोकर हौ गुजार दं । इसकं अतिरिक्त 
शौच लानादि तत्य कर्म कएमे दोनो वक्त भाजन करने स्कूल म॑ जाने आने आदि काम 
म ओसतन ४ घण्ट ओर एकं षण्टा अन्य फुटकर कामां म॑ याने कुल ८ घण्ट प्रतिदिन 
लगते हाँ त १ वपं (३६५ दिन) म॑ १८२५ घण्ट याने २ माहे १६ दिन १ घण्य तथा 
२० वर्षम ४ वपं २ माह २० दिने 2० घण्टे लगने! गाया कुल २० वर्षु १३ 
घण्टे प्रतिदिन कौ दर से कुल १० वर्प ११ माह रेख दिन ४ घण्टे यने आधसेन्यादा 
समय यूहा गुजर जाएगा । इतना समय कम करने पर शप ९ वपं १ माह ५ दिन २० 
घण्टे आपके हाथ म॑ वच पाते हं । इस अवधि म॑ आप खलकूद ग लने क्िनिमा 
टीवी देखकर इधर उधर आनं जानं भ॑ कितना समय ओर गुजार देते है उसको हिसाव 
आप लया लं ओर ९ वपं १ माह ५दिनि २० षण्टेमंमेषटाले फिर द्रत मुदेष 
गीर करे कि २५ वफ के विद्या्थी' जीदन मे आपके यास कितना सपय वचता है जिसमे 
आप अपने भावी जीवन को उन्नत शष्ठ, सुख सगृद्धयर्णं कताने कै लिए पवतर कर 
 प्केने+बिस विदा अर ज्ञान का कोई ओर छीर नरह है उसे प्राप्त करन कं लिए पका 

इस आयु म॑ कितना समय चाहिए, कितना परिश्रम करना चाहिए इस प्रर विवार कां 

वयोकि यष समय फिर जीवन म की दावार मिलने वाला नष है/ समय ता गुजरनै 
ही बाला है घडिया टिकटिक करती हां रहगां समय स्कने वाला नीं हे आप अपनी 
घड़ी वन्द भ कर दं ता भी समय की रफ्तार वन्द हाने वाली नहीं है! सेवने काली वात 
यह है कि गुजरते समय से आपने क्या लाभ उठाया क्या सीखा क्या पाया? यायू 
हयी यवा दिया याने कारा गुजर गय गुबार देखते रहे 

अजरा यह ता साचिषए्‌ क गुजय हु यह समय यह यकिक्री ओर जिममेदात्या 
पे संहित जानन नसम आपको न आटे दाल की फिक्र करनी पडती है ओरम नान 
तत तकडी कौ सिर्फ पठने लिखने ओर सीखने समञ्जने तथा अपने भावी जावनं की 
भजयूत वुनियाद वमाने कं सिवा जर कुछ के कौ कोई जरू आपका नह है एता 
जीवन क्या फिर आपको पिल सकेगा जवति ये खल तमार तिने कीया ते 
मिलते ही य । ये कटा जानं कल है आप इस लायक वन जाए किजो चाहमा 
प्राप्त कर सकं इसको कशिश इस विदार्था जावन म॑ दय कौ आ सकती है ओर य 
कीथि्य हे दू अच्छा आहार विहार करके शसैर आ स्का््य कडवा बनाना अव्य 
अपना कषिचार कर्के अना आचरण अपर व्यक्त शरेष्ठ बमय्यं ओर क वख 
मुवि कौ वाह छेड़ कर यन ववर कमं से अद्ध विदा तं कटरा ^ वस इस 


~~~ --------------- -- 
ऋय तत 


® “विद्या ददाति विनय कं अनुसार विद्यावान फो विनप्र ओर विनयशील ना 
चाहिए, अहकारौ ओर श्खीवाज्ञ मरह । यदि विद्या पाकर धां विनप्रता धारण नही की 
जाती तो विद्या प्राप्त करना निष्फल ही रहा । विद्यावान जितना ज्ञाने प्राप्त करता है 
उतना ही वहु यह सम्भा है कि वह चहूत कम जानता है आर यूत कुछ जानना वाक्त 
है) जौ अपन को युद्धिमान समञ्म वह मूर्खं हाता है 1 


ही नाम विद्यार्ां जवन हं । इसी विदयर्था जावन कौ दिमचर्या हम आपको यता रहं है। 
पहले एक वात आर वता द॑ कि विद्याथीका मतलय क्या होता है फिर आगं चर्या करं । 

विद्ार्था शठ पिद्या आर अर्थो क मिलनं स वना है। अर्था शब्द अर्धसंवना 
है! पज ६० प्र आप पदु युकं हं कि अर्थं क मतलम हाता है विषय (5५४।.०।) 
अर्थं कं आर भो अर्थं ह जैस इच्छा (अभिलाषा) ओर धन । विद्या की इच्छा कारनं 
ला याम विदा स अर्था विद्यार्थ हाता है । ईसक पर्यायवाची शब्द अवी (दू) 
भाषा का शब्द तालिवहइत्म हं । तलिव शब्द का अर्थं है ए्नाहिशमन्द अभिलापा। 
तालिव शन्द तलवय स वना हं जिसका अर्थ हाता ह इच्छा स्ाहिश । इत्म का अर्थ है 
विद्या इस तरह तालियडल्म का भ मतलव होता है इत्य की तलव करने वाला अति 
विद्यार्था। सस्तत (हिददी) ओर असो (उद) भाया मे जो शब्द पनं वाले के लिए 
नियत किय गय ह के यह सिद्ध करते है कि आपकी सि़ एक ही इच्छा हानी चाहिए 
विद्या प्राप्त करन! एक ही लक्ष्य होना चाहिए्‌ विद पराप्त कलना ओर एक ही शुन 
हना चाहिए विदा आप्त करना । यह सकल्पं यह प्रतिज्ञा ओर यह मक्रसद आपके इसं 
जवन की वृनियाद होना चाहिए) यदि इस कसीटी पर आप खेर सावित नही होते त 
विधार्या की जी परिभाषा ऊपर वताई गई है वहं आप पर लागू नही हो सकेगी । आप 
फिर इस मायने में विद्याथी नही माने जाएगे बल्कि एक दूसरे ही अर्थ मे विद्यायी' के 
जा सकेग आर वह अर्थ है विदा कौ अर्थी याने जगाक्ना उठाने काला । व आप सोच 
लजिए कि कौन स अर्थं वाले विद्यार्थी बनना चाहते हँ । हम जो दिनचर्या बतनि जा रहे 
है यह विद्या की अभिलापा रखने वाले गाया तालिबेइल्म कं लिए्‌ ही वता रहे है । इत्म 
की मैवत में शरक हानं का हमारा क्रत वरदा नही । हम समञ्चते है आर मानते भी 
ह कि आप भी दुसरे अर्थं वालं विद्ार्थां बनना पसन्द नहीं करगे । तो अव विद्यार्थ की 
दिनचर्यां पर वर्चा की जाए। 

आप सुह ४ बनं का एलार्म लगाकर रात के दस बजे तक सां जाए। एला्म 
घजते हौ फौल विस्तर छोडकर उठ खड हा तकि नीद की खुमारी ओर आलस्य के 
प्रभाव सफिर सेन सो जाए्‌। बिस्तर छोड़ते ही आपका आलव्य सगत ले जस्य 
नीद खुलत ह आपं ईशर का नाम लं । ओम्‌ का उच्चारण करे या जिस भी आप 
अपना इष्टदेव मानते ह उसके नाम का वार्‌ चार उच्चारण करं! नाम मे कुछ नदीं स्वा 


॥) 
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हे सवाल आपकी भावना का हे । सवदिव नमत्र केव यति यच्छति के अनुपार 
इर कौ किसी भी नाम से स्मरण करिया जा सकत है { दिन का शुभारम्भ अपने इष्टदैव 
क स्मरण करत हुए कर आखे खुलते ही अपी दानो हयेलिय को मिता कर देख 
ओर ईश्वर क स्मरण क्ते हुए हर्थलया अपने मुख पर फेर! इसक वृद अपनी नाक 
के सामनि हथली कर्के जार सं सासे छोड ओर यह मालूम ककि नाक का कौनसा 
खर्‌ (दाया या वाया) तेञ़् चल रहा है! जो खर तेज चल षडा दोणा उष खवर दे सास 
भा तेजौ सत निकले केरे हथली सं टकरातौ मालूम देगी । जौ खर चल रहा दौ उसक 
विपरेत पैर पहले जमौन (फर्श) पर रख कर कुछ क्षण बाद दूस पैर जमीन पर रवे 
ओर प्रलग से उठ खड हा । यदि दाहिना स्वर तेज चल रहा हो तो वाया पैर पहल 
जमीन पर रं ओर वाया स्वर तेज चल रहा हा तो दाहिना पैर पहले जमीन पट रख । 
इसके मादे पानी सं कुल्ते करकं मुह में पानी भर कर आं बन्द कर ल ओर चेहर पर 
पारी क सूय छोटे मार कः चेटए धाए । इमकं वाद्‌ तावे के लोरे म॑ रत भर रखा हआ 
पानी घुट्‌ धूट ककं पिए! चाहे ता इस पानी मे थौडा मीनू निचाड द्‌ । अब धांडी दर 
टदहर्तं ओर शौच की हाजत होते हय शौच से निवृत्त होकर जान कर ले) इसकै वाद 
सूर्य नम्कार ओर कुछ अन्य योगासन लगाए! इसके विषय मे पूरी जानकारी प्रप्त करने 
कै लिए यागसना की कोई भी अच्छी पुस्तक पढ कर या किसी याग प्रशिक्षक से 
जानकये प्राप्त कर लं। यड देर घर सं बाहर वायु सवन कं लिए हलते रहे । रात 
करो धेड दसौ चने पानी म॑ डाल कर रख द॑ 1 टहनते हुए ४४ चने मुह म डाल कई 
खूब चवा चवा कर खाते जाए! स्वाद के लिए चना पर पिस हभ सेधा नमक व 
काली मिर्च वुरक ल॑ । थाडा नानृ निचाड ते । इतने काम एक षष्टे म निपदा लं । चने 
खान कं याद चाय पौ सकते है। सेन्धा नमक क मीन का श्योगकिवालि ततौ चाय 
की नगहं ष न पिए्‌/ लि़ं कोरे चने खाए तो द्य फ सकते है! कुछ न भी पिए ते 
भी ह्न! 

पाच वज॑सं जवत्तक स्कूल मां कालेज जाने का समयन हय तव त्रकषिद्या 
अभ्यास क। यदि दस वजं तक घर पर रहते हो त भाजन करके दी स्कूल य कालज 
जाए) यदि नही तो स्कूल म जव भोजन का समय हो तव भोजन कएने के लिए डिव्या 
साथ तते जाए्‌। शम का भाजन सात वजे से पहले समयानुसार क । भाजन कं बाद 
१५ २० मिमिट तक शाररिक या मानसिक परिश्रम न केर । 


भाजन क विषय म॑ कुछ वार्वा का ध्यान म रखने कृरूरी है । पहली वात, अपने 
दम टेवल क अदुसाद दोना वन्त के भोजन च्म मो भो समव निश्चित कर सके सी 
गिथितत करके मीक वद्र एर ही भाजन किया करे+ किसौ भी कारण से यह समय 
लना कदापि अच्छा नद । दूरी वात, भाजन करतं समय मन का एकाम्र एख कर 
अपना ध्यान भाजन पर हय रखं। इस वतरत काईं भो अन्व साव विचार या ध 
करं) तासी यात अरत्यकं कौर शन्तिपूवर सुव चवा चवा कर खार्‌ ताकि आदार पानी 
पे तरह पतला द्यकर पेट म पुव । एक कहावत याद रख ८०९ ४०४ 144४" 
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# दाना पीना सोना, भयभीत होना ओर काम वासना का अनुभव करना- 
ये चारो काम मनुष्य ओर यशु समान रूय से करते हं ओर इस दृष्टि सै दाना की 
पवृ्तिया एक समान हे फिर दीनां मे फर्क क्या है? फरकं यह है कि मनुष्य मे अपमे 
कर्तव्य (धरम) कै वालन का विवेकं हाता है प पशु मे नहीं हता । यदि मनुप्य भी 
धर्मं पालन ओर विवेक से रहित हे, ता फिर उसमे ओर पशु मे कोई भेद नही रहगा । 


०५0 वाताा॥, $. 90105 यानै तरल पदार्था को चना कर खाए ओर खोस पदार्था 
को पानी की तरह पतला करकं पिए याने खूब चबाए ¡ इसं पाचन अच्छ तरह हाता 
हे आर कन्ज नहीं हाता । चौभी बात भाजन कं वीच मं धाडा पानी पिए पर भोजन कै 
अन्त म॑ खून कुल्ते करके अगुली से दति रगड कर मुह साफ करतं हुए ‡-र धटे 
ज्यादा पानी न परिए। जा तेज मिर्च मसाल नहीं खात ओर खृघ चवा चवा कर खति है 
उन्हे पानी पीने की जरूरत ही नष पडकी । भोजन फे अन्ति म पानी पनि सं पाचक अग्नि 
ठष्डी हो जाती है भाजन देर सं पवता हें ओर पट का भाकार वदता दै । जब भा कभी 
पानी पिए तां पट की सास मुह से ही वाहर फके नाक से नहीं । पानी पाने के बादही 
जी सास हर आती ह उसं मुह सं ही बाहर निकालना चाहिए । इम प्रयोग से सदी 
जुकाम, नासिका के रोग अर सिर म भारीपन आदि नेरी होते । पाचवी वातत एक वेव्ते 
म एक गिलास सं ज्यादा पानी न पिए। शरीर की आवश्यकता ओर प्यास एक गिलास 
पानी सं ही समाप्त हो जाती हे पर मानसिके तपति कं लिए लाग एक गिलास से ज्यादा 
पानी एकं साथ पर जाया करते है! अत्यभ्बुपानाद्‌ विषमा्नाद्‌ (सुश्रुत) क अनुसार 
एक साथ अधिक पानी पीने ओर विरुद्ध अशन (वैराधिक आहार) कसं से अप्च जर 
कर्कर लो हे 

दिनि भर का कार्यक्रम इस प्रकार रखं कि समय नष न हो । अपना समय आवेश्यक 
ओट उपयोगी कार्या मे ही प्रयोग कर । शाम कौ १-२ घण्ट मनारजन खंलकूद आदि 
कं लिए निश्चित रं । शाम को शोच जानं कौ आदत रखे आर सामि स्रं पहले शौच 
अवश्य जाए । इसके लिए भी समय निश्चित रखे तो वक्रत होते ही आपको सोच की 
ह्यजत हय जाया करेगी ! शाम कौ शंच जने स॑ पेट रात भर हलका ओर साफ़ रहता 
हं इससे नीद गहरी आती ह सिर म॑ भारीपन सिष्दर्द गस टूवल कन्न ओद खप्रदाप्‌ 
राग नही हति । घबह न जल्दी खुलत ह ओर नदि खुलने पर आलव्य तया भारीपन 
अनुभव नही हेता बल्कि ताज्नयी भौर सर्ति का अदुभव हता है! 

शाम का भोजन सात बजे तक कर तलेना चाहिय इसक वाद १५ २० मिनर 
विश्राम करकं स्कूल का हामवकं तथा विद्या अध्ययन क लिए यैठ जना चहिए्‌। दौ 
शष्ट एकीगरवितत लेकर भ्यास करम पया है / सातं समय एक विलास मीठा दूष 
धट धूट करके पाना चाहिए । इसमे १ २ चम्मच शुद्ध घी डाल सक्ते र्हं । घौ कं स्थान 
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पद्‌ चहं ता १-२ चम्मच शहद घाल रल । शहद आलं तो दूध वित्कृल उम्डा हेन 
चाहिष्‌ + दुध के साय घी वा शहद लेने सं शयैर पुष्ट ओर सुडीत हात्र ६ । सक वाद 
पानी से कुल्ले कंरके मुह साफ क॑ दन्त मजन या दूध मष्ट सं दाते माज कर स्फ 
क हाथ चैर्‌ ओर चेहर ठण्ड पानां से धो त ओर तालिया स प ल! 

विस्वर पर दौ मिनट वट कर दिन भर क कार्यक्रम यर्‌ विचार करट कि क्या क्या 
किया क्या कले सं रह गया ¡ क्या क्या अच्छा किया ओर क्या क्या एषा किया ज 
कना नहीं चाहिए था। एसा क्या किया। कल से एस नही करे अदि मुद प्र्‌ बिचार 
का अपन दिनभर की दिनचर्वा को अक्लोकछन करर? दस्तक वादं विम्तर पर सेर जाए 
ओर ४-५ वार खूव लम्ब गहय सास लेकर जार से वाह फक कर ह र फे 
खाल! कं आर फिर ससि खर्च । ४ ५ वार ेसा कग्कं सन्ुलित समान्य मति स सास 
लनं लग॑। इस वन्त दिमाग से सव प्रकार क विचार निकाल कर मन को एकाग्र यि 
एक प्वाइट पर केन्दितं क । यह प्वादर नीन प्रकार ॐ रँ आर इनमे प किसी भीष 
प्वइ्ट पर मन को एकाग्र किया जा सकता दै 1 


पहला प्वाड्ृट या केद्ध - अगर आप सव तरफ से ध्यानं हेय कर अन्द कौ 
त्फ गति (प्रतिक्रमण) क अन्दर कौ तरफ ध्यान करर तो आपको अन्दर एक ध्वनि 
हाती सुनाई देगी । यह ध्वनि आप मह कर रहे अपने आप हा रहा हाती हे इसलिए 
इस अनाहत नाद" कहत ह । ससार की सभी ध्वनिया आधात या धर्यण हान पर ही 
हाता है अत्त आहत नाद (नाद माने ध्वनि) होती हं पर हमार भातर एक नाद अपने 
आप भूजतता रहता ह जा तभी सुराई दता है जव हमा ध्यान बराह सं हट कर भातर 
कौ त्तप्फ अपने खुद की तरफ होता है । जव हम वहिमुखौ (३५।।०५९।।) नहो हात 
अनर्मुखी (1५००५८2) होते है जिसे परतिक्रमण याने अपनी तरफ़ आना कहत हे। इस 
अनाहतं माद को ध्यानपूर्वके सुमने का अभ्यास करने सै मन म॑ विचार नी आ पति 
आर मन शूत्य हो जता है! इस निर्विचार स्थिति कौ ध्यान तिर्विधय मम॒ कं अनुसर 
ध्यान कहते है ) इस स्थितिं को देर तके बनाये रखने से नीद आसानी सं शौर जल्दौ 
आ जाती हे) जीव की सोली नी खाना पडती / जव तक हम निविचार रहत हँ तव 
तक अमाहत नान सुनाई देता रहता ह॑ पिचार अति हौ हम विचार कले मे व्यस्त हौ 
जति हे लिहाज यह नाद सुई महीं दता । अनाहत माद सुनने के लिए ध्यानमग्न देना 
जल्प है, 
दूसरा प्वाइ़ट या केन - दूसय कद्र सास के आने जाने को वनाया जा सकता 
ह। सव तरफ से ध्यान हा कर सासन के अन्द्र आने ओौर बाहर जनि पर केद्धितं कर 
द| सल को शरवत करके खीचना छोड़ा न करे ! समन्य रूप सै सास को खत 
आने जने द धीम गति सं आने जने दं ओर जितनी गहप यले उतनी चलते दे । आय 
सि इस पर ह ध्यान रखे कि वह सास आ री हे यह साल जा ह है/ जितनो दर 
तक आपका ध्यान सास क आवागमन पर केन्धित रहगा उतनी द्र तक कईं भी विचार 
आप कर नहीं सकय । विचार कर ता ध्यान सास पर सं हट कर विवाद क मे तगं 
~~ 


२१६ 


@ विद्रा, विद्या ओर विद्वान कौ कद्र विद्वान ही करते है । मूख मे विद्वान की 
दशा व॑सी ही होती है ज॑से अन्धा के बीच किरी सुन्दरी की ओर नास्तिको म धर्मं ग्रन्थ 
की । एक अन्धे पुरुप की पलरी की व्यथा इस वाक्य से अरकट होती है कि सखी री। 
काहै मो कलल मँ सिगार पिया मारे आन्धर । जैसे नेत्रहीन आख का अन्धां होता है 
वैसे ही विवेकहीन व्यक्ति "अक्ल का अन्धा होत हे ओर भला बु नही देख पाता । 


जाएगा । थोडी देर तक सास कं आवागमन पर ध्यान केद्धित बनाये रखने से विचारहित 
स्थिति निर्मित होती है ओर नीद आ जाती ह॑। 


तीसरा प्वाद्नट या केन्र - सोते समय दिनभर कं कामकाज दौडधूप ओर सोच 
विचार का इतना प्रभाव दिमाग पर छवा हुभा हाता हे किं वित्त पर लेट जाने पर भी 
दिमाग सोच विचार मे उल्ला रहता है । इसका प्रभाव तीतर हो तो नदि उड जाती हे! 
सब भकार कं विचाये से छुटकाय पने का एक उपाय यहं है कि किंसां एकं हौ विचार 
प्र विनत्तन को केन्धित किया जाए । ईश्वर के किसौः नाम का जाप करना किसी मन्त 
श्लोक या अपने-अपने धर्मा के मूल मन्त या इष्ट देवे के नाम का जाप करना आदि 
का एकमात्र उदेश्य मन को एक विचारं पर केद्वित करत है! सभी नाम सभी मन्त 
या सभो धर्मा के जो मुख्य मन्त प्रार्थना या श्लोक हे यदि एकाग्रा पूर्वक मन हौ मन 
बिना वाणी हिलायं इनका जाप किया जाए तो मन विचार के जगल की अनेकं राहा 
पर दंडना बन्द करके एक रह ९1816 11961; पर चलनं का अभ्यस्त हौ जाता टै ओर 
फिर एक विवार से भी टका पाना सरल हो जाता है । फिर जाप करना कन्द कर 
देने पर भी जाप चलता रहता है जिते (अजपा जाप कहते हं जैसे घण्टा बजने पर जौ 
ध्वनिं हाती दै वह वाद म॑ कफ दर तक गूजती रहती है । इस गूज कौ कायम रखने 
म अनाहत नाद कौ गूज बहुत सहायक हाती हे। 


इ्नकेन्रोर्मसं किसी भी कद्र पर ध्यान फेच्धिते कमे का एकमात्र उद्य यह 
है कि आपका मन शान्त ओौर निर्विचार होकर शून्य दये के ओकर एेसी ह स्थिति मे 
आप निद्रा मे पवेश कर सकं इससे आप गहरौ नीद म॑ सौ सकेगे ! गहरी मीद सौ 
सकेगै तो जच्छेयावुरे कैसे भी स्वप्र नहीं आएगे। एक वात याद रखें कि यदि हम 
विचार कएते कते सोते हे तौ न सिर्फ वैसे हौ सपने देखते है बल्कि साते समय क 
बिलार अवचेतनं मन में श्वे कर जाते हे जिन्हे अवचेतने मन रतभर घोटता रहता है 
जिससे वे विवार खूब मजवूती से अन्तम मे जम जाते है। सति समय इसलिए तो 
इधर या अपने जौ इष्टदेव हो उनको स्मरण करते हुए ही साना उत्तम हता हं । एसं हौ 
सु व ही पुन ईश्वर को स्मरण कएना चा्हिए्‌ ताकि दिन का आरम्भ अच्छं किचार्‌ 

हा सके। 
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ष्‌ 


आपने जब जन्म लिया था तव आप अवाधयथेसोनती यह दखस्केकि 
आपका जन्म कंसं दुआ ओर न अपना फलन पापण करना हौ अपक हाय म॑ रहा 
लेकिन यह तो आप रेन ले दश्च सकते हं कि दिन का जन्य कव जर कैसे हता है 
यदि आप दिन कतं जन्म के पहलेसे ही जाप्रत ओर सतर्क रहय करे ता अपन आख 
सै दिन का जन्य होना भी देख ह सकते हं साथ ही दिन को जित ठम से शु करना 
चाहे वेपने हौ कर सके है तकि पूरा दिन अच्छा ही बीते । पत्येक दिर अच्छा ते ते 
सको मतलब हेया कि पूरा जीवन अच्छा वीतेका ! दिन अच्छा वीतं इसक लिए एत 
को सष्ठ वक्त पर साना खू गहरे नीद लना आर मुवह सूर्यदय सं १ २ यण्ट पतै 
उटमा जरूरी हे रत अच्छी वाते इसकं लिए दिनभर खृवे श्रमपूर्वकं कार्य करते रह 
ओर एेसा काई काम न करे जिसे राते को आखा की नीद उड जाए रात म॑ एसा कोई 
काम मे को जिसका वजह से दिनं म॑ पठतावा हो) सानि के विपयम कटा है कितः 
के पहले पहर मे सब जगते हे दूसरे पहर मे भोगी (देवाश) जगते हि तीसरे पहा मेँ 
चोरं जगते है ओर चौथे पहर मे जोगी जगते हे? चौथे पहर म सूयादिय सं पते कं 
समय को ब्रहममुदू्तं आर अमृतब्ला कहा गया है! विद्यार्थी भी कर्मयोगी हेता 
है अत्त उसे रात के चोंथे पहर मे जाग्रत हीमा कहिए + इतनी बाते दिनचर्यां कं विषय 
मं कहना जरूरी व उपयागी था सो आपको य वातं वता दी गई है अव थोडी चर्चा 
सदाचाए कै विपय म्‌, करते ह । 


सदाचार 
सदाचार शन्न सद्‌ ओर आचार मिल कर वना दै जिसका मतल हाता है अच्छा 
आचरण { अच्छा आचरण अच्छं गुणा का धारण कएने से वता हे । आदमी का सम्मान 
भी अच्छे आचरण से हता है। गुण पूनास्थान गुणिपु न ज लिङ्गन च वय १ 
(महाकवि भवभूति) कं अनुसार गुणिया का सम्मान गुणा कं कारण हो दति दै क्ली पुरुष 
कभदया जायु क कारण नही) निभे कहादै ~ 

गुणैरु्तमता याति नोच्यैरासन सस्थित । 

श्रासादशिखरस्योऽपि काक किं यर्डायते |! 

~ चाणक्यतति दर्पण १६१६ 


अर्त्‌ मनुष्य अपने श्रष्ठ गुणा सदाचार शाल ओर चस दवस उतम्‌ दता टै 

ऊच आसन पर वैठने स नही । किसौ वड भवन के शिखर पर वैठने से टौ कौभा गड्‌ 
नह हा जता! 

हमारे व्यवहार स॑ दी हमरे सम्बन्ध वनते या परिगडत हं । यहि हम सद्व्यवट( 

कर ता हमद सम्ब अच्छ एहम हमाय मान सम्मान रहेगा ओर दु्वयवह्यर कं ता 

हमार सम्बन्धं छयय हाग हमा मान सम्मान नष्ट चया । न क्ितकस्यविन्िन न 

क्ित्कस्यिष्िु । व्यवहारेण भित्रणि जवने रिपवस्तथा +” (हिताप्दरा) कं अनुतर 

नकु किसी का मिव हता है न शत्रु! केवल व्यवहार के कारण ही शिका र्षु 

स्वाद्यं रक्षस 


चद 


बनते ह! इसलिए सदव्यवहार याने सदाचार का पालन करना दी श्रेयस्कर है ( आप ये 
करोड अजनवी मिलता है तनो वह सौजन्यता के नात सट्व्यहार दी करता है दुर्व्यवहार मही 
करता क्यकि सद्व्यवहार्‌ यान सदाचार करना मनुप्यता का सूचक हाता द तादय यह 
हैकि सदाचार्‌ अकारण धी ग्राह्य हाता हे लकिन दुराचार ओर दव्यवहार अकारण नहीं हाता । 

सदाचार का पालन किये बिना न आप मन स खस्थ रह सक्तेहेन तन से। 
जयु्वद इसे सद्वत्ते (१२।1 (०१५०९) कहता है यथा ~ आत्महित विकथा 
सर्वेण स्वे सर्वदा स्मृतिमास्थाय सदवत्तमदुठेयम्‌ तद्धयतुतिष्टन्‌ 
युगपत्सपादयत्य्थद्रयमायेग्यपिद्रिव विजय चेति ।। (चरक सहिता) के अनुसार अपना 
हित "चाहने वले सभी मनुप्या को सर्वदा अपनी स्मरणशक्ति जागरूक रखते हए सभी 
सदूवत्तौ का पालन करन चाहिए वर्याकि इस एक सदव्त का पालन कटने से ही आरोग्य 
एव इद्धियो पर विजय दोनो अर्थे सिद्ध हये जी हे! 

आपके मार्गदर्शन के लिए हम सदवत्त कं कुछ मुख्य मुख्य सूत्र अति सक्षप म 
प्रस्तुत कर रहं हं जो जीवन भरं आपकी सही रस्ता दिखाते रहेगे । 


शरीर विषयक सद्वृत्त - सदा प्रसम्चित्त रहं इसस शरैर सनदुरुस्त आ वषट 
पुष्ट एता है । सप्ताह म॑ कमं से कम एक वार शर पर तल मालिश अवश्य करो । 
काम करते करते थकावट का अनुभव हया ता काम रेक कर थोडी दर विश्राम कट्‌ लो। 
चिन्ता से वचो याकि चिन्ता करन स वल वार्य रूप पाचनशक्ति जर निद्रा का माश 
हता हे। चिता तो मुदे कौ जलाती हं प्र चिन्ता जीते जिन्दा कौ जलातौ ह। दातो सं 
नाखून ओर हाठ मत चपाया करा । किसी भी मादक द्रव्यं का सवम मत करा । जुज 
सद्य लाटरी आदि से दूर रहो । किसी अनजान जलाशय नदा तालाव आदि मे मत 
कृदा। तज धूप ओर घनघार वर्पा म बाहर मत धूमा । तेज हवा तेज सर्दा ओ तज 
गमो स वच कट रहो) तज चमक वाली वस्तु को मत दखा। दोडना तैसा परिश्रम 
कलना बोलेना हसना खाना साना रना आर उपवास इनम कभी अत्ति मत कयो। 
सफर म॑ अजनवी की दौ हुई चीज कभी मत खाओ न किसा पर भयसा कय । सिर को 
गमी सं छतां को सर्दी सं आखया कर तेज हवा से ओर रंरी सं काना को भयकर 
आवाज स नककाधोटसं हाथा को कृक्मं स तथा पर का गलते यस्त॑ से वचा 
कर रखो । कठ्ज न रहने दो दना वक्त सुवह ब शाम शोच अवश्य जाभो। आखा मेँ 
अजन दाता पर मजन ताजा भाजन एक यरी कम खाना ताए करवट साना आर गज 
एक छरी हरड के टकडे चूसन) इते काम प्रतिदिन करने चाहिए । खान कत समय 
एव शीच करते समय प्रतिदिन अपनी मूतन्दिय का जल सं भली भाति धाया कण । 
मूमद्धिय अर मुख स दुर्ध नदी आना चाहिए, स्मन शुरू क्रतं समय सगय पटले 
सिर पर दण्डा पान। डालना चाहिए इसक वाद अन्य अगा पर पानी डालना चाटिए्‌। 


भने विषयक सद्वृत्त - मन म टगां अच्छं तरिचार छै रखा आर तुर विचार 
चक) चुर्‌ चियार उस चिगाण कौ वरदे ति हजाशुरूमतोज्यसी त्रौहपर 
चाद म ज्वालार्ओं मं जन्मद स कारण ह्य जातो ह। बुर विचार अयरचतन मनि मं 
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भवेश करकं जम जति है ओर सप्र पे वसं ही दृश्य दिखाई देने लगते दै) कभी किसी 
को कटुवचम मतं कहो क्योकि कट कवन सीथे हृदय पर बोट करते है। कटु कवन कौ 
क्षमा ते किया ना सकता है पर धृलाया नल जा सकता ^ अपने मन को वात जा गुप्त 
सखन याम्य हो उसे अगर गुप्त ही रखना चाहो तो किसी से भी न कटो क्याकि हलक 
सर क्िकल्ली छलक में ग्ध परम मित्र ओर खेही स भी अपना भेद न कटय म एस 
कीई वात कटो जिसे उपक शत्रु हौ जने पर हरमे हानि पुचा सके न श्र के साध 
हौ रमा व्यवहार करं कि शत्रुता मिट जान षर हरम शर्मिन्दा हाना पड़ । जये तक काई 
काम पूर ओर सफल न हा जाए तव तक उसकं विषय म॑ किसी सं चर्चा मत के। 
किस का कभा अपमान मत कयं आई तदपि असहाय वालक वृद्ध ओर सखी इञ 
पर अत्याचार मत करा न इनका दिल दुखाओ! भव को पास न फटकयै दो ओग महम 
का सथ मत खछोदो । सहसा ₹ी किसी प भयस मत करे । क्रोध मं ओर अति रपम 
क्रों निर्णय मत करु } नियशा ओर शोकं से वच कर रहो तथा धैर्य ओर प्रयते कथी 
न छोडो । अगर सुख चाहते हे ता किसी का दुख मत द व्याकिं देर सवेर हमं वही 
लौट कर मिलता जा हम देते हँ! किसी के साथ व्यवहार करते समय यह भी साच ला 
कि एसा व्यवहार आपके साथ किया जाए ता आपको कैसा लेगा ( यदि सुख चान्ते 
हय तो सन्तोष रखना सीखो यदि प्रसत रहना चाहो तो विन्ता से दूर रहना सखो कमजा 
से वचना चाहे तो भोगविलास मेँ सयम सं काम लेना सीखो ओर यदि दद्धि न होना 
चाही तौ आलस्य ओर फिबूलखर्वी की आदत मत डाला। बाता वात का शक मत 
करं ओर होने वाली वात कं लिए आशकित मत रहा । देखभाल कर कदम वढाभं 
सोच समञ्चकर बाला छन कर पानी पिओ ओर जातक मित्रे बनाओ! अगि जल 
मूर्ख॑॑सखी रज्य अधिकाय ओर गु्वगं इनक साथ व्यवहार करते समय सावधान र । 
उसको उपदश मत दा ज आपकी वत कौ माने कौ वैयार न हा! मूर्खं अगर दुष्ट को 
भी उपदेश मत दा व्याकि इन्ह उपदंश सुहाते नही उत्टे ये दुश्मन हो जातं है । खस्थ 
ओर बलवान रहमा चाहो ता दौ चीज हमेशा निर्मल यने मल रहित आर साफ़ रखो 
एक तौ दिमाग ओर दूसर पट । दिमाग िर्मल रहने से मन शुद्ध रहता हे जिसस आचरण 
शष्ठ रहता दै आर पेट साफ़ रहने से रीर निग रहता है । किसो क पाठ पठे उवी 
निन्दा मत कर जा कुछ कहना ह उसका माजूदगो म कटा इस वात्र का वत्ताड 
नद वनता । 


मीति विषयक सद्वृत्त ~ ईश्वर पर श्रद्धा रख विना शतं आस्था रख अर 
इसन विषय मं तर्कं वितकं मत कं क्याकि वर तर्कं वितर्कं का दिय नह हो 
इद्निया का विषय नही ओ? हमै युद्धि के दायरे मेँ अपने कल्य जही ८ धर को आ 
किसीभोरूपर्म किसी भी नमसे किसी भी दग सं मारं इससे कोट कर्क 
पडत फक तिरफं आपकी भावया ओर शद्धा से पड़ना है 1 जते पि वात्या स 
पड़ था जिन्हमि सम एम कहने सौ अपक्षा म म कर जपक्ियाथा पूर ्र्णस 
पृं श्रद्धा सं आर पूय भावमा स करिया धा फतखरूप वं डकू सं िद्यगयच। 


क 
क स्दस्थ्य रक्षक 


म्रभु विश्वास 


दुष्य कितना हौ महान आर उन्नत ह जाए पर अपन उनानं वाले सं बडा नटँ 
हा सकता आर्‌ न उद समह ह खकता हं । जिनं यागदृष्टा दिव्य ज्ञान चक्षु वाले तपसी 
ऋरि ओर महान आत्माआ न ईश्वर कां जाना हं उन्हाने भौ उस नति मेति क्य है यमे 
उसका अन्त नही हं । उन्हाने कहम ह कि वह परमात्मा सव विद्याभ ओर पदार्था का 
आदि मूल दै। वह सच्विदानन्द स्वरूप निराकार सर्वशक्तिमान न्यायकारी दयालु 
अनन्मा अनन्त िर्विर अनादि अनुपम सर्वाधार सर्वशवर सर्वव्यापक सवान्तर्यामो 
अजर अमर अभव नित्य एवत्र ओर सृष्टिकर्ता हं तथा सिर्फ वह उपासना क याग्य 
दै। उत्का आप द्र, भगवान, खुदा गाड, वाहे गुरु, महदेव महाकाल या निम 
ग्म सै पुकीरना चाहं पुकार सकते हे। सव नम उक के है लेकिन उका स्कर 
नाम ॐ यनि ओम है। आम सं हौ आमेन (071८. याने शुभ सूचक चिन्ह) शब्द 
वना दै। अग्रजी कं शब्द (21 का अर्थं हता है सवका । इसौ षं 0१५५ 
(सवत्पदक) (10) (सव प्रकार क रूप वाला) (त्फ 
(सर्वशक्तिमान) 00/11011\.9९01 (सर्वव्यापक) 0/7000561९1)2 (अनन्त ज्ञान) 
0171019016ा11 (सर्व) आदि शब्द बने ह ओर आम से ही वनाय गेह! 
ईर प्रम काय खरूप है आर प्रम ईर का अनुभव ह॑। जी ईश्वर करो सर्वत्र 
व्यापक मानता है बह युरं विचार नही करता वाकि अपने पन को इश्वर का मद्धि 
समद्मता हे। वेह को$ पाप कर्म नही कता कयाकि वह जानता है कि मँ भल ही सस 
छिपा लू पर्‌ ईश्वर से बरही छिपा सकता क्योकि मेरे अन्दर व्याप्त रहने वाला स्वेव्यापी 
दवर मेरी ह खो स सव कुछ देव दहा है जौ ईर से डरता हे उस किसी से से 
की जस्सत नहीं पडती ओर जो ईशर से नरह डरता यानं ईश्वर क्रो नहीं मानता.उसं सवम॑ 
डरना पडता द इश्वर से डरने काला देसे काय ही नही करता जा किसी से डरना पड । 
इधर का सर्वव्यापक आर अपना सरक्षकं समञ्जमे वाला कभी अपन को अकंला 
मही समञ्चता असहाय नर्हा समञ्ञता ओर कमजार नहीं समज्ञता क्याकि "निवल के बल 
राम कं अनुसार जिमका कईं महा हात उसका खुदा हाता है । हिष्मते मदा मददे 
खुदा क अनुसार मनुष्य वो हिम्मत सं काम लेकर खुदा पर भरा रख कर्‌ कर्मं करना 
चाहिए । सफलता अवश्य मिंगी क्याकि जिका साथी हो भगवान उसकी क्या राक 
सधी जर तूफान? फल क्या हागा इसी चिन्ता कले को भां जरूरत नही कयाकि 
कर्मप्येवाधिकारसतं मा फलेषु कदाचन्‌" क अनुसार कर्म कला ही हमारे अधिकार कौ 
वात है फल हमार ह्य म नह दाता इसलिए फल क्या होगा इसको क्रिक्र करने से 
कोद्र फ़रायदा भी नही। आरगजम का भाई दारशिकाह एकर सूफ़ी आर स्वत फारसी 
भ्रापाओ का विद्वान व्यक्ति भी था) उसने उपनिष्दा का अध्ययन किया ता इतना प्रभाविते 
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हुआ कि उसने खुद एक उपतिपद लिख डाली थी जिसका नाम अल्तापनिपद रखा 
था। उसने यह उपनिषद सत्कत ओर फारसी मिश्रित भाषा मेँ लिखा था। उसका एक 
शलोक प्रस्तुत है - 
देचफिक्रमत्कर्तव्य कर्तव्य त्रिकरे खुदा । 
खुदातराला अ्रफदन सर्वं कार्ये फतह भवेत्‌), 


अर्थात्‌ हमार कर्तप्य फिक्र करना न बल्कि जिक्र खुदा (भु स्मरण) कला 
ही हे क्योकि ईश्वर की कपा सं सव कार्या म॑ विजय प्राप्त हा जतौ हे। 

हमक ईश्वर पर विना शर्तं अटल विश्वास रखकर शुभ कर्म करना चाहिए ताकि 
हम जीवन यात्रा को सफलता ओर शरष्ठता क साथ पाद कर सके । यह आत्या टे 
सिर्फ मदुष्य योनि मे ही कर्‌ सकती है आर यह मादय तन बडे भाग्य से ही मिलता 
है। हम जगत के स्वामी कौ वैस हा सदा स्मरण काते रहना चाहिए जैस सिर पर जल 
भयौ गागर स्ख कर चलने वाली पविहारी बाते करती ह ओर राह चलती हू भी किसी 
भी क्षण यह नही भरूलती कि उदके सिर पर जल से भ गागर रख ह है। उसं प्रति 
पल गागर का स्मरण वना रहता है जिससे वह एसा सन्तुलन साधं रखती है कि दाथ 
स॑ पकडंन हानं पर भी गागर गिरती नर्। 

वेह इश्वर एके हं यथा - एक सद्विप्रा बहुया वदन्ति" (वेद) कं अमुसार वहं 
ईश्वर एक हौ हे पर विद्ानजन उसे अनक नामा स पुकार करते है । यही धारणा कुरभान 
शरीफ मे भी व्यक्त कौ गई दै यथा- अल लिल्लाहि रब्विल-आलमीन " 
अमामनिनहीनरि ” (कुरआन शरीफ) अर्थात हर तरह की तारफ अल्ताहं (दी) 
कलिएहै जा सारं ससार का पालनहार (स्व) हे निहायत दयावान वंहद महप्यान है । 

एक इधरभक्त को क्या मान्यतां होती हं बह इस श्लाक से प्रकट टाती हे। 


त्वमेव माता च पिता त्वम॑व त्वमव बन्धुश्च सखा त्वमेव । 
त्वमेव विद्या द्रविड त्वमेव त्वमव सर्वं ममर देव दैव 11 


अर्थात्‌ हे प्रभा! तुमहीमातादा तुमदापितादटा तुमही वन्धु ओरतुमह 

सा हय । तुम दी सव विद्या क दाता हा आ तुम है सय प्रर से मरे द॑वधिदव य । 
यहा एक माटी श पाय उठा करती है कि इस दुनिया को ईक्षर ने वनाया है 
ता ईर का किसने वनाया हं आ ईधर है ता दिखाई क्या मरही देता । इसका समाधात 
स्न्‌ ह। निमाणि सिर भौतिक स्यूल पदार्था का होता है येतन स्वक्ूप गिराकार अनि 
कारण का नही ह्येता! इत सकार मे वान चारे अनादि अनन है ईर जीवं ओँ 
यण कता कारण (प्रकृ) ! प्रक्ति स्थूल रूप म ह वनता विगडती हे पद तत्व श्प 
म॑ वट भी अनादि अनन्त ह ! जस मातापिता शर्‌ को रना क्रत हं राण म॑ रहन 
यात आता की म ओर शठ कौ रचत म॑ त्यागं क्ण हौ हाते हं खय उत्पात 
नहो हान पयाकि वो भी विमा रचनाकार देता ह उत्पादक मरही लेता । इसा प्रर 
ईशर ससार कव यना ह रचियता यान सूनर हा ह प्रति (सखा) क उतार 
स्वस्य रक्षक 
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महीं । पहले से बनी चली आ रही होने से से ही इसे प्रकत" कहते है अत प्रकृति भौ 
ईश्वर ओर जीव क तरह अपने सूक्ष्म तत्व कारण रूप मे अनादि अनन्त दै । जैसं जीव 
के चिना शरीर जड हो जाता है वैसे ही ईशर के विना प्रकति जड पदार्थ होने से ईशर 
कै बिना सुद कुछ नहीं कर पाती । इसलिए य तीनां ~ श्वर जीव प्रकति” - अनादि 
क अनन्त है । इनको पैदा नहीं किया जा सकता इसलिए इनको पेदा करन वाला धी कोई नही 
है। ससारमेजी भा है वह रूय ही ब्रदलता है कधी न्ट नही होता ओर जा नहीं है 
वह कभी उत्पत नहीं हो सकता । हम रूप बदलने को ही उत्पतति मानते है पर रूप 
कदलना सिफ़ सूप आर स्थिति का ही उत्यन्न होता है दार्थ का उत्पन्न होना नही होता 
वयाकि जो है वह कभी भी नही नही हौ सकता ओर ज नही" है वह कभीभी दै 
महो हो सकता \ यथा - 


जासतो विदयते भावो नाभावे विद्यते सत । 
उभयोरपि दृष्टोऽनतस्त्वनयोस्तत्वदर्शिभि । 1 
~ श्रीमद्‌ भगवद्‌ गीता २/१६ 


अर्थात्‌ जो असत है याने जिसका (अभाव" है वह कभी सत नहीं हो सकता 
याने उसका "भाव नही हो सकता ओर जो सत (भाव). है वह असत (अभाव) मही 
हौ सकता । तत्वञानिय ने इन दीनो तत्वौ क इसी प्रकार देखा है । विज्ञान (६०१०९) 
की भी यही मान्यता' है कि प्रकतिं के तत्व (६1९1९15) सयोग वियोग करके रूप 
(5127९) ह बदलते है पर न तो पैदा होते हँ न समाप्त होते है । इसलिए हर, जीव 
ओर कारणरूप अ्रकति-तत्व इन तीनो को पैदा करने वाला कौ नही) 

दूस प्रश्च है ईश्वर दिखतः क्यो नहीं तो वह इसलिए कि बह आगो का विषय 
महीं है! जेस हये शरीर ही दिखता है शरीर के अन्दर की आतमा नही वैसे ही ससार 
का हर पदार्थं हं दिखाई देता हं उसमे व्याप्तं परमात्मा दिखाई नहीं देता । किसी ची 
के दिखा य देनं से ही उका न होना सिद्ध नही रेता क्योकि ससार मरे एरी अनेक 
चीजे हं जो है पर दिखाई नही देती । 

अभी आप इस गूढ दर्शनिक विषय मं न उल । सिर्फ इतना याद रखं घयाल 
मरं कि शक्ति का आधार ऊजां का लति ओर इत जयत का सालक ओर 
सर्वव्यापक ज त्त्व है जो नियम है जो शक्ति {5५८ {101 € & (०११) है वही 
इर है । उसका प्रसाद (7००९) ओर साथ पाकर ही हम उति कर सकते है विकास 
कर सकते ह, श्रेय माम पर चल सकते ह ओर प्रय मार्ग तथा इसकौ वुराइया सै वच 
सकते है ) इतन ध्वान मे रखना आपके लिए फ्रिलहाल काफी है। मन को याते 
अच्छि विचासे वाला रखें वा ईश्वर के नाम स्र्ण मे व्यस्त रखें पर बुरे वियग से युक्त 
नोने, मनको यातो ध्यान करके विचार रखे या अनाहत नाद पुने मे व्यत्त 
रखे लेकिन मे विवेक रहित होकर विचार करने को स्वन्तं न छोड क्योकि ८111120. 
कठं 5 वट 5 ५ ०ा50चयान खाती दिमाग्र शतान का घर रेता हे रिल कौ 
खुदा की याद से खाला न कौनिए1 आसय रहने लगते है खली मकान म? 
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यजुवद म॑ परभु क विषय म कय गया दै - 
हिरण्यगभं समवर्तताग्रे भूतस्य जाते पतिरेक आसोत्‌! 
स दाधार पृथिवी मुमा कस्ै द्वय हदिपा वियेम्‌। + 
ययुर्वदअ ष्ेष ४ 


अर्थात्‌ जा स्वयप्रकाशरूष है ओर समस्त जगत को वनने वाला त॑था एकमात्र 
स्वाम है ओर ज जपत से पहले भो मौजूद धा वाद म॑ भौ रहगा वह गपु इस पृथ्वी 
सूर्यं चन्र आदि समस्तं ब्रह्माण्ड फौ वना कर धारण किय हुए्‌ है ओर निस्तर सृजन 
कर्‌ रहा टै, उत्त सुखस्वरूप परात्मा की हौ उपासना हमं करना चाहिए 

इस मन्त म॑ पएमासा कौ "हिरण्यगर्भं कहा गया है यथा ~ "यां हिरष्यान 
सू्यादीना तेजा यभ उत्पत्तिनिमित्तमधिकाण स हिरण्यगर्भ के अतुषार्‌ जा तेन स्तह्प 
सूर्यादि पदार्था तथा अन्यि सवक्रा गर्भ है याने उत्पत्ति एव निवास का स्थान इं उम 
पमेधर का नम इसे कारण हिरण्यगर्भं है! 

जो जगत का सषटिकर्ता ईं ओर जी (अमरवेल विन मूल के, -पतिपालव है ताहि 
कै अनुसार सवक पालनकर्ता हं उस प्रभु को सतता (शक्ति) से रौ सब जगत व्यवहार 
चल रहा है । जैस आसा कं कार्णं शारीर सक्रियं ओर जीवन्त रहता है वैसे ही पमामा 
के कारण यह ब्रह्माण्ड सक्रिय वना हआ है इसालिए कटा गया ई कि यििष्डे तद्‌ 
्रहमण्डे यान यह शतैर वैसा हौ है जैस ब्रहमण्ड है) यह उस दयातु प्रभु की कृषा है 
कि उक्त हम भले ही श्रल जाए षर वह हमे नही भरन । वर्षा की तरह उसका प्रसाद 
(७1०८९) हम पर वसता ही रहता है जसं सूर्यं की किरणे हम संव पर यकसा षदा 
कतौ ह। अव यह हमारा कर्तव्य है कि हम भध क प्रसाद यने अनुकम्पा का जे 
समन्न ओर मान । जो अपन घडा (वाने अपने आपको) साधा रखेगा उसका घडा 
शरभ की अुकम्पा से उपरी तरह भर जागा जेते वर्णक ज्ल से भरजाताहै परजया 
अधि खोपडी के लोग अपकर धडा ओधा करके रख्ेगै उनका धड़ खाल का सवाल 
ही रहेगा हेम प्रतिपलं परभुं कां स्मरण करा चहिए्‌ ओर सिर्फ उसकी कपाकाही 
कामना कएना चाहिए किं किरा कये मह्य क्कि उसकी कृपा से खव काम सिद्ध 
हा जति है । एकं भक्त कवि को भावना दंखिए कि वह प्रभु से क्या मागरहाहै- 


जो स्यके तेरे आगे, वो सर मागतता दू, तुङ्ग दखने की नजर मागता हु। 

मुदे चाहिए बक तेरी वन्दानवाजी* > धर मागता ह न जर पगता हु। 

नो जाऊ बेसुध यँ जलवो से तै इलाही* एम न्तर माता हु । 

मरीस मोहव्यत" ह ठे शाहे खूवा* गै दवाए्‌-दर्द जिगर” मागता दू! 

मुञ्े चाहिए कु नहीं ओर विस्मिल ? ये आष ये अपनी असर" मागत हू । 

शब्दार्थं - १९ भन्ते पर कृपा दृष्टि! २ धन सम्पदा २ मरे पु । ४ मरगी! 
९ सूष्दपियो की मलिक 1 इ दिल क दर्द को दवा } ७ धायल कवि का उपनाम (तखल्युस) 
विचि है1 ¢ प्रभाव। 
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महाकवि नजीर अकवबश्वादी फरमते है - 


तनहा' न उसे अपमे दिले-तगः में पहचान । हर बाग मे, हर दष्ठः रमे हर सग में पहचान । 
बे रणः मं वा रग^ये, मै रग मे पहचान । मजिल मे मुकामात* मेँ फरसग, मे पहवान 1 
रूम" मे आं हिन्द" म॑, ओर जग" मे पहवान । हर राह मे, हर साथ ये हर सग " मे पहचान । 
हेर अज्प'" इरादे मे, हर आहय मे पहचान । हर आन मेँ हर चात मे हर ढग मे पहचान । 
आशिक हं तां दिलब्गर'* को हर रग मे पहचान । तनहा न उस अपने दिले तग मे पहचान । 


शब्दार्थं - १ केवल। २ सकी हृदय । ३ जगल । ४ पत्थर । ५ रगहीन । ६ 
रेगीन । ७ अलग अलग रग। ८ यात्रा के पड़ाव । ९ लगभग छ मील कं बराबर एक 
माप। १० रामर देश। ११ भारत देश। १२ अशीकी देश! १३ सगति। ९४ सकल्प । 
१५ आवाज नाद + १६ प्रेमी। 


एक अग्रन विद्वान डां नारमन मकलियड ने वहत कीमती बात कही हे जिसे 
अप जीवने का आदर्शं वना कर आजीवन इस पर अमल करना चाहिए ~ 
[.€[ ॥11९ 7०३4 ८ ०४! & पवद} 4414 165 € {97 ०५। 51१ 
६००॥ १८ ०१३१९ ऽ(्०१६ ई भटवा ४5१ ॥१ 600 ई. व० ताल पा 
अथात्‌ भलं हां मार्ग खव ओर खतेएनाक हां इस मार्ग का अन्त बहुत दूर्‌ हय 
अर दिखाई देम वाला हो आप मं बल हो या आप थके हुए हो फिर भी आप साहसपर्थक 
बढते जाइए इश्वर पर भरोसा रखिष्‌ ओरं जो ठीक हो वह करते जाए्‌। आप देर सबेर 
निशित ही अपना लक्षय प्राप्त कर लगे । वदिक ऋषियो नै कहा हे - चरैवेति; चरैवेति 
याने चलत रहे चलते रहो वयाकि जा चलता हो रहता है वह मजिल पर प्हुच ही 


जाता है। जा प्रय करता हौ रहता है वट अन्त मे सफल ह ही जाता है यथा - 
ग) & (४ 38340 ३०५ ५॥[ 5५९८८९५ २ {35 


ईश्वर विश्वास अहुत वडा शक्ति हं हमं इस शक्ति से वचित नीं रहना चाहिए। 
अपनं मन मन्दिर का आलीशान बनाना चाहिए क्याकि इस परभु का वास होता है । प्रभु 
की उपासना (उप आसन माने प्रभु क पास्‌ वेठना) करसे प्रभु की शक्ति हमं प्रप्त 
हाने लेगती है। शक्तिकाहा नाम प्रभु है ऊर्जा (०४) काही नाम प्रभु है अना 
की यह अजखधारा (१14९ ८५८7९०0) हमारे अन्दर ही सतत रूप से प्रवाहित होती 
रहती हं पर हमे इसकी खबर नही; हमे इस पर विशवास नही, श्रद्धा नही इसलिए हम 
इससे वित वने रहते है । यदि प्रतिक्रमण करके हम इस महान उर्जा की धाए (एतन 
पलट) से सम्पर्क कायम कर लं ता र्मे वते ही प्रभु जो शक्ति उपलम्थ हां सकती 
हं जसं विजली के खम्भे पर लगे तारो से कन॑वान ल॑ने पर हरणं विद्युत ऊर्जा (९८८५८ 
णपा पिल जाती है । जैसं जैसं हम शुद्ध दते जाए्ग वेस वैते हमायै क्षमता चढती 
जाएगा । जंसे ज॑ मारी क्षमता (१४७९) वढगी वसे व॑से हमार अन्दर ऊर्जा की मात्रा 
(\०।(१९०) वदढती जाएगी ! आपकी शायद पता हो कि विजलौ के मादर म॑ जितं 
ज्यादा एम्पियर्‌ का प्यूज वायर हाती हं उतनी हौ ज्यादा विद्युत धार (५०1६९) 
वाहित हौ सकतो है । 
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रेष्ठ होती है) कुरआन सीकर के अकार इन्ताय ने भो अल्लाह के याद सवसरे यडा 
हृक्त मा ओर बाप का ही कताय है। कुरआन शरीफ के सुरए बगी इसगइल के तीसरे 
रूकूअ म फ़रमाया गया रै-' 
ओर तुम्हरे षरवरदिगार क हुक्म है किं उसके सिवाय किमी की इवादत न करां 
ओर माता पिता के साथ अच्छा सलुक कये । (ओर) अगर (माता पिता म॑ से) एक 
या दोन तुम्हरे सामे ुदाप को पहुच जाए ता उनके आगं (जवायदिही म॑) ^हू भा 
मत कसा ओर न उनको किडकना ओर (उनके साथ) अदब के साथ बालना ओग 
प्यार से भगिजी (विनग्रता) के साथ उनके समते वाङ्‌ सुकराय रखना ओर दुआ करते 
रहना कि पे मेरे परवरदिगार। जिस तरह उन्हि मुद छोटे से पाला है उसा तह तू भी 
इन पर (अपना) कृपा कर। 
यह माता कौ ही कृषा ह सो आज आप एसे लम्ये चौडे शीर वाल बने हूए है। 
उक्षे आपके जन से ही आपको पालनं पसे भे अनेक कष्ट उठाये खुद गील मेँ 
सोकर आपको सूखे म॑ सुलाया ओर आपको इस लायक्र बनाया । दरअसल माता का 
ऋण तो उतार ही मही जा सकता फिर भी हम कोशिश एमी ही करते रहे कि जीवन 
भर उसकी सेवा कर ऋण उतारने मे लगे रहे । हदीस शफ म॑ फरमाया गया है कि 
जनत याकेपैतेके नने होती है। ओर भा कहाहैकि मा वाप की युशीमेषी 
अल्लाह की खुशी है ओर मा वाप की नाखुश मे अल्लाह की मुरी है । 
माता के बाद पिता का मम्बर आता है ओर जैसे ससार को पिता इधर दै वैस 
ही हमार पिता भ हमारे लिए ईश्वर के टी समान है वेथोकि वह हमारा जमदाता (ब्रह्म) 
पालनकर्ता (विष्णु) ओर हमारा भला चाहने वाला (शिव महेश) तथा सरक्षक हने से 
हमार खामी है। ते पुत्रा ये विवर्त स पिता यस्तु पोषक “ (चणवय) के अनुमार 
पुत्र वही है जो पिता कर भक्त है ओ पिता वही है जे पुत्र का पालन पोपण करता हे। 
वेवेष्टि व्याति चराचर जयत्‌ स विष्णुः कं अनुसार चर ओर अचर जगत में व्यापक 
हेन से परमात्मा का नाम विष्णु है । वह परमात्मा स््े व्याप्त ओर सबका पालनकता 
दै । पुत्र भी पितता सं उततर हाकर इतना व्यापक आकार ग्रहण करता ढै ओर पिता उसका 
पालण पोषण करता टै पटाता लिखाता ओ किसी योग्य ननाता रै लिहाजा कत्करमं 
निवत करयचिन तुष्टो भवेत पिता" (शुक्रनीति) के अनुसार पुत्र को वही कर्यं निश्चित 
रूप से करना चाहिए जिससे पिता प्रसत्र रहे! ्प्याऽपि महती वद्धि वतेत पितुरङ्गया 
(शुक्रनीत्ति) के अनुसार अव्यन्त उन्नत अवस्था एव उनति के शिखर पर पहुचकर भी 
पुत्र पिता की आज्ञा के अनुसार ही चले क्याकि वह जिस उमते शिखर तक पहुचा है 
वहा तक पहुचाने मे पिता का भौ भारी हाथ हाता हे! दरअसल पुत्र कौ सफलताओं मे 
पिता की भूमिका उसी प्रकार प्रत्यक्ष दिखाई नहीं देती जैसे आलीरन विर्डिग जिसके 
बलवते पर ऊची उठती है ओर मजबूती से खडी रहती है वह नीव हिखग् नही दैत 
क्योकि मीन मे दवी होने से ्रतयक्ष (आख के सामे ) नही हेती । जैसे पिता मे आयका 
पालन पोषण करके अपने कर्तव्य का पालन किया वैसे हौ आप अपने पुत्र धर्म का 
पालन कपे हुए मात्रा पिता को सवा कर उनका सर्वाच्च सम्मान करं ओर एसा कोई 
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काम न करं निप्से उनकी दुख पटू प्रात उठ कर माता पिता को प्रणाम कर आशोर्वाः 
लेना चाहिए क्याकि जैसे श्वर न दिखने वाला पिता है वैते आपके लिए पिता न्मे 
याला ङ ह! माता पिता शरीर करूपे दां हात हं पर हमारे ज्यदता के सपमे 
ये दोना मिल क एक ही होते हँ ओर इस एक रूप वाले ज्यदाताओ का आश्ीवदि 
श्राप्त करना हमारे लिट्‌ सदा मगलकारय एव कल्याणकारी पद्ध हेत ह । 
मीति विषयक सदवत्त का तीसर्‌ नियम हं गुस्वर्गं का सम्मान कएना व्याक माता 
ओरपिताके याद मातृमान्‌ पिवृपानावार्यवान्‌ पुर्यो येद (शतपथ व्राह्मण) कं अनुसार 
आचार्य यने गुरु ही हमे सही मायने म॒॑मनुष्य वनानं वाला हाता टै। आ उचित 
आचार विचार को ग्रहण कटं तथा अनुचित्त आचार विचार का त्यागनं की रिक्षा एव 
ज्ञान दता है वही आचार्य हाता है । गुरु कौ मदिमा महान है। को वा गुण्य हि 
हितोपदेष्टा" (शकयचार्य प्रशरातयै) के अनुसार रमा महिमावान गुरु कौन है? -- 
(वही) जो हितकारी उपदेश देता हो। 
गुरशब्द गु ओर रु इन दा अक्षयसवनारै। गु अक्षका अर्थहै अन्धकार 
ओर अह्तान तथा रे शब्द का अर्थ है हटाने वाला । अज्नाननिवतकत्वात्‌ गुररित्यभिथीयते 
के अनुसार जौ अज्ञान दूर करता है वही गुर हाता ै। जा एसा नह कर्ता वहने ता 
आचार्यं हाता है ओर न गुरु होता है । माता पिता के अलावा जा भा ह सत्य शिव 
ओर सुष्दर का ज्ञान करये वह गुरु होता है । पत्थर आर सोना दाना हौ खलान स निक्लत 
है। पत्थर को गढ़ने वाला उसे जैसा वनाता है वैसा हौ उसका उपयाग आर मृल्याकन 
होता हे! एक पत्थर नाली मे लगता है ओर एक पत्थर मूर्ति वनकर मन्दिरे म रखा 
जाता है। सोना मूल्यवान हते हए भी आभूषण के रूप म॑ वना त्यि जान पर ही उपयाग 
मँ आत्ता है। यही स्थिति मनुष्य की दै । मातर मनुष्य स्प र्म जनम लने सं ही कुच नही 
होता बल्कि मनुष्य रूप भ॑ अपने आचार विचार को ढालने स हम मनुष्य यानं मानव 
ह्या सकतै है । इस कार्यं वो सम्पन कसे मेँ माता पिता ओरजोजागुरुहावे स्य 
हमारे निर्माता सहायक होते है अत ये तीना हमरे लिए सम्मानीय ओर अनुकरणीय टति 
है| हम तीनो के ऋणी होते हँ इसलिए हमें इनका ऋण उतारने के लिए सदैव प्रयलशील 
रहना चाहिए्‌। 
नीति विषयक सद्वृत्त का मिध्रित एव सामान्य नियम यह दै कि हमे एसा ही 
आचार विचार एवं आहार विहार रखना चाहिए ओ हमारे स्वय के लिए, हमारे परिवार 
ओर समाज के लिए तथा एक जिम्मेदार श्रेष्ठ नागरिक के रूप में रष के लिए उनतिकारौ 
हितकर सुखकारौ ओर कल्याणकारी हो । हम एसे काम न क जा हमार लिए या दुसरा 
के लिए हानिकारक हा बल्कि एसे ही काम क्ट जो हमार मानसि एव शारारिके सास्थ्य 
कतो ही यहीं बल्कि पारिवारिक सामाजिक एवे रष्टय स्वस्थ्य को भी दूषित न कर नष्ट 
न कर राणी न बनाए्‌। आपकी इस आयु से सम्बन्धित कुछ एते मुद्दे है ज सदन 
के अन्तर्गतं अति है लेकिन आपकी सुविधा के लिए हम इनकी चर्चा रोग निदान 
चिकित्सा शीर्षक से अलग से कर रहे है ताकि आप इन मुद्दा पर विशष ध्यान दै 
सै ओर उचित सदूवत्त का पालन कर इन व्याधि्यो सं वच सीर्क। 
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रोग निदान ओर चिकित्सा 


मने पृष्ठ ९० पर कहा था कि रगो के समुदाय के नरपय मे सग निदान ओर 
चिकित्सा नामक अध्याय ये वताएग सा यहा आप्रको रगो के समुदाय (0101) ओर 
रेरगो के भेद (८7ऽघ्ीाणा)) के विषय मरं जानकारी दे रे दै। 

(१) अभाव कौ दुष्टिसे शेम के दा समूह हति है - साध्य याने जी चिकित्सा 
द्वारा ठीक किये जा सकते है ओर असाध्य याने जौ चिकित्सासं भी ठीक न क्यिजा 
सके जो लाइलाज (11०५17४९) हो । (२) बल के भेद से रोगो के दो समूह हाते 
है- मृदु जो ज्यादा कषटदायक नहीं होते ओर दारुण जो कषटदायक हेते दै । (३) आश्रय 
केभेदसे भी दो समूह होते है - मन के आश्रित रने वाले राजस तथा तामम प्रभाव 
सं होने वले मानस रेग ओर शरीर के आभ्रित रहने वलि दोपज ेग जो शरैर के दो 
क कुपित होनं पर पैदा होते है। (४) निमित्त भद सं दा समुदाय हते है ~ मिज राग 
जो धातुओ कौ विमता से उत्पतन देते है ओरं आगन्तुक कारणा से हनि वले रेग 

(८) आशय भेद से दो समुदाय हेते है - आमाशय सै उत्पतन होने वाले तथा पक्वाशव 
से उतपत्े हने तातं रोग। 

इस प्रकार प्रभावे बल आश्रय निमित्त (कारण) ओर आशय भेद से दो-दो 
भकार के रोगे कै अन्य कारणो से, अनक अकार के भेद होति जात हैँ जिनकी जानकारी 
होना चिकित्सको के लिए जरूरौ होता है । स्वास्थय की रक्षा के लिए तो गेगो के इन 

पाव भेदो को ध्यान रमे रना ही काफी है! 

निगगधाम पत्रिका का सम्पादन कते हुए, गतं दस वर्पा मे हमे हजारा पत्र 
गुबक-युवतियो द्वार भेजे हुए, प्त हुए है । हमने उन पत्रो को ध्यानं से पठा है जिससे 
हम आज के नवयुवकर-नवयुवतियो के आवार विचार, उनकी स्वास््यगत समस्याओ 

ओर विभिन्न स्थितयोः से ूव अच्छी तरह परिवित हो सके है लिहाजा अन इस ^रेग 
निदान ओर चिकित्सा वाले प्रकरण मे हम इन पतरं मे व्यक्त कौ गई कुछ प्रमुख समस्या 
कै विपय म॑ चर्चा कएते है। ईर पुस्तक का मुख्य विषय ओर उद्देश्य श्वात्थय रक 

जानकारी देना ही है चिकित्सा का विधि विधाने श्रसुतं करना नहे फिर भी अति सक्षप 
मै हम कुछ घल इलाज का विवरण अवश्व प्रस्तुतं करगे ताकिं इस पुस्तक को पदने 
कं बाद उचित आहार विहार ओर आचार विचार का सुदृढता से पालन करने का सकल्प 

लन वाला यदि किसी छोटी मायी व्याधि स पडत हय तो उचित उपाय करके पुन खस्थ 
ह सके। यदि व्याधि पुरानी हो ओर बढी हुई स्थिति मे ह तो किसी योम्य विकिःसक 

सं चिकित्सा करना जरू हे जाएगा। 

हये जे पत्र प्राप्त हेते रहे दै उमये सर्वीधक सख्या यौन विकार से ग्रस युवका 

दवाय भेजे गये पतर की रही है । एेसे युवक कुमगति मेँ पड कर यौन कुकृत्य कसे ओर 
फलब्वरूप हने वाली दुर्दशा का विवरण लिख कर इलाज पूते है । उने कुकृत्यं वानं 
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युर आदत्त स त पाने क उपाय पृषतं है ओर इतन लम्वं समय तकं गन्म हतकत 
करने सं शश ओर खस्थ्य का जा नाश करते रट उमम फिर सं ठीक टाक क्प्नंका 
मार्गदर्शन पूते है । इन पमा का अध्ययन करक हम इस नताजं षर पट्व रै कि कमोबेश 
थोडे बहुत कर्क के साथ सभी युको के हालात कारी कुछ एक जते ह हं! हालाकि 
पग्र पक अपने पत्र म॑ यरा विचार व्यक्त क्ता है पि जैमौ खगय दशा म वह पटू 
चुका हं वैमौ दशा शायद हा क्रिय अग का दमी ! मनुष्य का स्वभाव हं कि उम अपना 
दुख ओः दूर का सुख ज्यान मालृम पडता है जस अपनी अक्ल ओर दूस को दौलत 
ण्यादा मालूम पडता टै । दै वुवको के दत्र यड तरिराशा मातसिकं यत्तणा आशक, 
विन्ता गात्रि अपराथकोध व पथाताप की भावने तथा यादनादूर्ण विचार सै भो 
हए हैते 8! एमं वच्वा म॑ अधीरता व्याुलता तथा निरशाः इतनी यढ जाती ह कि व 
कितना भी पमा खर्च करनं को तयार हा जात ए वशत उदं इम दुखनाई स्थिति से 
छटकाण मिल जाए। कुछ ती आत्महत्या क्सने का विचार भौ प्रकटे किया क्सतं हे 

से पत्रा मे व्यक्तं कौ गई समस्याओं मस वु प्रमुख समस्याएु युन कर यट 
उनका समाधान प्रसत कर रह ह । य समस्याए हा अधि पपर म समान रूप से पाई 
गहदै। जोकि इस प्रकार है - 

(१) यौन विषयक समस्याओं मे शधपतन स्वपदाप यनाय की हानता ओर 
निर्बलता । (२) शगार का द्वला पतला हाना चह का पिचक्ा हुज व निस्त हाना 1 
(३) पाचनशक्ति कमजार हामा आर कन्न रहना । (४) आखा एवं दाता का खशयी 
व कमजारी। (५) चहरं पर काल मुटासं हाना । (६) सिर कं बाल इडना ओर असमय 
सफद हाना। 

युवतिय। के पत्रा म॑ इन समस्याओं कं अलावा नारा राग एव नारं जावन सं 
सम्बन्धित समस्याए भा लिखां हाती है । हमन इस पुस्तक का इस शेली म॑ लिखा टै कि 
यह पुस्तक उन्हां मुद्दा पर जानकां दनं वाली दा जा युवक ओर युवतियो के लिए्‌ 
साह्य (ण्य) रूप सं उपयाया सिद्ध हानं वालं च इसलिए इस पुस्तके नारी 
जवम से सम्बनिित स्वास्थ्य एव राग विपयके यर्वा प्रस्तुत नही की है  द्तक लिए ती 

जाते खाल्य रक्षक शापक से अलग हौ एक पुत्तक लिखना उचित लेगा जितम 
केवल महिलाओं के शरीर, त्वास्यं एके राग (८, ०९८००४१) से सम्बयित विरत 
विकरण दिवा गया हा८ 

इसी तरह यौन मनाविज्ञान एव यौन रोगी का विवरण यदि विपय विवेचने निदान 
चिकित्सा एव सम्बन्धित परहेज आदि के साथ विस्तार स अरसतुत किया जाए तो इसके 
लिश भौ यौन विषय पर अलग से एक पुस्तक लिखना -यठेगी । इस स्वास्य रक्षक 
विषय पट आधारित पुस्तक मे योन विपय जेस व्यापक गुढ ओर सूक तथ्यो स युक 
सवंदमशाल विषय पर विततार से चर्चा करना न तो विषय के अदुकूल है ओरनही 

सम्भव ली है लिहा इस यौन वियवक मुद्दे पर हम सिऱ उतनी ही वाते करना यनद 
करम जितनी अविवाहित एव किञ्योरादस्था से गुर कर नव युवा अवस्था (१५०९४९५५ 
श) मे अव्र करने वाले बच्छो को जानन चहिदु याने नितनी यार्न जानना वच्चो 


व 
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लिण जलय धी द्य ओर उपयागा भा। ता अय टम उपर्युक्त समस्याभ। पर चर्या कर॑। 


(१) यौन समस्याएु ~ मापी मान्यता ह कि यौन समस्याओ! म॑ सिर्फ खध्दाप 
नायं एक एसा व्याधि है जिसके प्रिपय म अविवाहित नवयु्ो से चर्चा की जा 
सकती हं ओर करना जगूयै भो हं क्याकि यट व्याध एसां ह जौ अविवाहित नवयुवका 
कभा द्य सकती है ओर ज्यादातर ती ही है लकिन शीघ्रपतन यौनाग (पुन्पन्द्िय) 
की कमजायौ या दीनता ओर यौनशक्ति म कमी नए आदि क्ते जा शिरयते है उनसे 
अविवाहित वुक्को खो क्या लेना-देना हो सकता है? हरम छात्र या अन्य नवयुवको क 
पत्रो मे जव इस प्रकार कौ शिकायता कं साथ यह भो पठने को पिलताहैकिये 
अविवाहित है तथ यड फोयत ओर हैयनी हेती हं क्याकि सोचने वाली बात यह है कि 
जवं ये अविवाहित है तो इदे शीधपतन होने का अतुभव ही क्यो कर हुआ? इनको 
यह क्या अनुभव हुआ कि इनका यौनशक्ति म॑ क्मा टा गई है? इनौ इस उप्र म॑ इसको 
चिन्ता क्था हमि लगी एि इनस्य यौनाग दन (छाया) है कमजोर दै। इन सय प्रर! का 
एक क्षै उक्र ह फि एस वच्य चिन ह त करनं याग्य गन्द कामुक क्रीढाए्‌ करत है 
आर उस मृद व्यक्ति कं समान हं जा जिम डाल प वैठा च्च उस री काट रह हो। एसे 
वच्य एस काम कर रट है जा उनके शर ओर खार्थ्य को ह नँ बल्कि उनक चरित्र 
स्वभाव व्यन्ित्व तथा भावी जायन च्ल भी क्ति पहुचाने वाले है स्यकि जिस आयु म 
उन्हं अपने शण कौ युनियाद कौ मजनरृत बनाना चाहिए धा उस आयु मेँ एेमं कुवुर्म 
कर अपना मनोवृत्ति का विगाड रहं है ओर शगर क विकास काल मे हा इसका हामि 
हुवा रहं ह} हम एसे अविवाहित युवक से दो ट्रक बात कहना प्द करगे कि जय 
तकर आपका विवाह नहीं लये जाता तव तफ़ आप इस यौन विपय कौ तरफ ध्यान हौ न 
द क्यातिं यट इतना सवेदनशाल विषय टै कि इस पर विचार करना, इसका भुनभव 
कण्ना ओग इमसे सम्बन्धित आचरण कसा तभी उचित ण्व उपयागी होगा जब्र आपफा 
विवाहे हौ जाए ओर आपका शरीर इसकं योग्य चे जाए। यदि आप रसा नही करके 

मनमानी हरकतें करेगे तो एक वात नोट कर लीजिट्‌ कि इसका भयानक परिणाम भौ 
आपके ही भोगना पड़ेगा ¢ अशमे जैत आपकी यक्त । 


शरीर ओर्‌ स्वास्थ्य के सर्वते हितैषी आर सरक्षक शास आघुरवेद का कहना है 

(वलो वद्धोऽन्यवेगर्तयमे्रोयी द मैशन्‌ (भाव प्रकाश) अर्थात्‌ बालक (जो पूर्ण 
युय न वह वालक ओर जो बद्ध न हो वट युया होता है) वद्धे मलमतनरदि के वग 
सं पीडित तथा रोगी क॑ मैथुन कर्म (यौन क्रिया) नहीं कसना चाहिए्‌। जैस क्च्या 
आदय श्रय ठाक से पचता नहीं जैसे कच्चे आम म॑ मधुरता, रस ओर सुगथ नन दयता 
जैस अल सूरय मे तेज नर्द हता जैसे समम से पहले वक्षा म फल ओर फसल में 
धान्य उत्पत नहीं हाता उसी प्रकार युरवस्था सं पूर्व सरार म॑ धातु्रल पुष्ट नटी हाता । 
धातु ओर शीर के ठीक सै यष्ट ओर बलवान होने से पले ही धतु कर व्यय करना 
उचित नही छेत्ता + हा काम का एक वक्त दयत है ओर्‌ सही काम वह होता है ज; सहं 
वक्तं पर परिया जाए व्याकि गलतं वक्त पर किया गया अच्छा काम भी गलत ह जाता 
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है जैस किसी नव वधू की विदा के समय, जव उसकी डली उठा जा रही हे त्व 
कोट योले - राम नाम सत्यै ~ 
ये भाले भाते व्यै इस रहस्य से परिचित नही है कि वे जितना इस शक्ति फा 
अप्यय करं रहे है उतनी ही उनकी ऊर्जा कम हो रषौ है शरीर के अन्दर जो विकास 
का कार्य चत रहा है उसम अवरा पैदा हौ रहा है । ब्रह्मचर्य ओर इद्धिय निग्रह का 
पालन इस आयु मे इसलिए जरूरी है ि इसस शगररूपी मकान कं म्पे (एभालऽ) 
मजेत होते हं दीवालै मजवुत होती है ओर्‌ रग रोगन निखस्ता है । भप इत शक्ति 
की क्षयता को अन्दाजा इसमे लगा सकते हैँ कि एक वार कौ यौन-कडा मे जितना 
वर्य शहर निकलता ह उसमे इतने शुक्रग्णु होते है कि उठे करोड वच्य वंदा हो सकते 
है क्याकि एके बार मं लगभग एक छोटे चम्मच भर वीर्य निकलतता है जिस्म लगभग 
३५० से ४०० मिलियन (एक मिलियन याने दस लाख) शुकाणु होते है । प्रत्यक शुक्राणु 
एक वच्चे के शरीर का जन्म देनं की क्षमता रखता है याने त्यक शुक्राणु एक शरीर है 
ह भले ही बीज रूपम 2 । बीज शब्द भी वीर्य का ही अपथश मालूम पडता है वर्याकि 
वाज भी उसी तरह उत्पादन कसे का काम करता है जैसे वीर्यं करता है याने वर्य में 
विद्यमान शुक्राणु करते है 1 यह तो धर ही जाने कि एक व्य के वीरयस्छलन की जो 
मातरा होती है उसमे ४०० भिलियन याने चालीस करोड़ शक्रा क्यो कर रखे गे है 
याने ४० करोड शरीर धैदा ने की अद्भुत क्षमता क्यो रखी है बह्मह्ल यह एक 
वैतानिक सत्य है / यह भी भरकति की ही व्यवस्था है किसी के गर्भाशियमें सिर्फ़ एक 
ही शुक्राणु पहु पाता है शेप मर जात है क्याकि एक शिश को जन्म देने कं लिए एक 
ही शुक्राणु की जरूरत हाती है । लेकिन इल रहस्य यर कोट ध्वानं नही देता तो कव्य 
सेह कैसे इसकी उम्मीद की जा सकती हं किं वे इस रहस्य को जानने की काशिश करे 
कि अकृति ने आखिरकार इतनी भारी क्षमता को एक वार म॑ शरीर सै खर्च क्न की 
पद्धति व्यो कर्‌ रखी है । एक सुदृदा ओर भी है कि इस तरह सं इतनी भारी क्षमता 
खर्च कले के अलावा वथा वु एसा भी खर्च होता है नो हमयर नक्तर मे न ह निकी 
हे तुरन्त खर न लगती हो या मौजमस्ती के आलम मेँ हमारा ध्वान तत्काल उप्तकी 
तरफ़ जातान हये जिसे टम महज थांडी देर के मजेकंलिएखो दत है खर्चक्र 
देते है! जौ चीज शेर से अलग होकर भी इतनी भबल क्षमता वाली हाती है वह शरीर 
क अन्दर्‌ कितनी उपयोगी व लाभप्रद हो सकती है इस पर ध्यान दना ज्नलरी हँ व्याकि 
-शधैर से निकली कोई भी अम्य वसतु उपयोगो नही दता । यह ध्याने तभी दिया जा सकता 
ह जय मन शुद्ध रहा करे इसलिए कामुकता स वचना अव्रिवाहित अवस्था में बहुत जरूरी 
है! विवार्थियो कमै विद्याध्ययन करने ये भौर जो नवयुवक अन्य कोई कार्यं करति हा 
उन अपन दैनिक कार्य रमे हो पुरे ध्यान पूरे बल ओर पूर प्रयत्र का अयोग करने 
अपम आप दो व्यस्त रखना चाहिए ताकि उनका ध्यान सवम के उन आठ शत्रुजे की 
ओर आकर्वि ही न हये जिनकी चर्ना हम पृष्ठ १८७ पर कर चुके है। अव हम ` खमरदाप 
क विषय रम चर्या कि। 


-----=-~------~-------------~--=------------ ~ ~ 
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खप्रदोप 


जैस छोटे बच्चे सोते हुए. विस्तर में ही पेशाब कर्‌ देते है उसी तरह सोते हृए 
पुरुपन्धिय सै वीर्य के निकल जने को स्वप्रदोय {5एला71210261708} होना कहते है । 
अपमे शरीर से कोड भी पदार्थं अपनी इच्छा या पकृक्िक क्ियम के विपरीत स्थिति 
में तकल तो यह स्वाभाविक क्रियान लने से रय लते का सूक हीह । एक दुष्ट 
से खम्रदोप होना खाभाविक क्रिया भ है वयाकि स्वादोप होमे पर निकलने वाला वीर्य 
खवर में कामुक करडा कले प्र अवचेतन मन की इच्छा के अुनसार ही निकलता दै । 
यह बात जुदा है कि चतन मन एेसा नही चाहता पर अवचेतम मन तो चाहता दै वरना 
स्वप्र म॑ कामुक क्रीडा करनं का दृश्य दंखता टी क्या? जव हम खम दख रहं हेते हं 
तव चेतन मन ता सुप्त अवस्था म॑ हौ होता है वयाकिं उस वक्त उसका दपर याने 
दिमाग बन्द होता है पर अवचेतन मन उस वक्त सक्रिय होता है तभी तो सप्र दिखाई 
देते है। गरी नीद सोने कौ स्थिति म॑ अवचेतन मन भी सुप्त हे जाता है ओर हमें 
दीन दुनिया की ही क्या खुद आप अपनी भी खबर नहीं होती इसलिए सपने भी महीं 
दिखाई देत । जब स्वपर ही नहीं होगा तो ख्प्रदोष कैसे हो सकेगा > 
जो लोग स्वपरदोप होना स्वाभाविक मानते हे ओर इसे रोग नही मानते है व एक 
दृष्टि से सही है ओर दूरी दरषटि से गलत है! सही इस दृष्टि से है कि यदि कोई व्यक्ति 
कामुक क्रीडा करने कौ लालसा रखता है गोया वे सभी आठ काम करता है या कटु 
कौ दच्छा रखता है जिन्है सयम के शत्रु (पेज १८७ देर्ख) कहा गया गया है तो इसका 
प्रभाव उसके अवचेतन मनं पर भी पडगा ओर यौनाग रदश पर्‌ भी षडेगा। ओर 
आजकल जैसा वातावरण है फिल्मों की कृपा से जैसे कायुके ओर कामात्तेजक दश्य 
देखने कौ मिला कसते है उनके प्रभाव से दर्शक के मन मस्तिष्क पर कामुक प्रभाव पड़ 
ही रहा है ओर पड़गा ही ! कामुक दृश्य देखने पर भी यदि किसी युवा व्यक्ति पर कामुक 
म्रभाव नहो पडता ओर यौनाग म उतेजना महीं होती तो टचा व्यक्ति या तो नामदं लेगा 
या फिर उच्चकोटि का उद्धिय निग्रह विवेकशील ओर मन पर तरिव्तण रखमे वाला 
व्यक्ति होगा । गोया सही मायनो मे अपने मन ओर इ्धियो का मालिक होगा उनका 
गुलाम नहीं । लेकिन हम न तो नामदोँ स चात कर रहे है ओर न इन्धियनिग्रही से वयाकि 
नामर्दं से बात करनं सं काई फायदा नहीं जैस भैस कं आग बीन वजे से कोई फायदा 
न होता ओर इन््ियनिग्रहौ से बात कएे की जरूरत नह क्याकि वह पहले से हा वद्य 
करण्यहैजो ष्टम कलना चारै! हम वात्‌ कर रे है हमारे भोले अर अबोध 
बच्चा से जिन्हं हम यह बात ठीक से समद्ञा देना चाहते हे कि खप्रदोष होता व्यो है 
इसं हना चाहिए या नहं यदि ह्य ता वया ओर यदि नहीं ता क्या नदी । 
तो जव कामुक प्रभाव पडेगा तो यौनाग सस्थान यें सक्रियता भी पैदा ५ र 
यह प्रकृति क्म नियम है क्रि जब मन र्म कामुक विचारं अति दै तो >^ ^" ‰ 
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को अदेश देता दै ओर जैसे हौ मन एेसा अदेश देता है वैसे हौ ऊर्जा का बह यौनाग 
की तरफं हानि लगता है जिससे पुर्पन्दरिय म उततेजना आती हे जिससं एक कार्ववाहा 
अन्दर भी होते लगती हे जिसक विषय मं अधिकाश लागो को पता नहीं हाता । यह कार्यवाी 
शुक्राशय (ऽ€ाप13] ४८51८165) ओर पौरुष ग्रन्थि (षि ०1५1७ 0121105) द्वारा का 
जाती दै। यह बात ध्यान में रखने योग्य हं कि ये दोन अय तभा सक्रिय होते ह जव 
युेन्िय उकतजित हती हं ओर पुम्ेन्दिय मे उत्तेजना तनाव आर कठारता तभी लेती 
है जव मन रसा आदेश देता है याने कामुक इच्छा करता हे वरना पुरुेदधिय उततजित 
हो हा नहीं सकती । जब पुरुषेन्निय उत्तेजित नही ह्येगी तो अन्दर के यौनाग भी सोये 
हृष ओर शिथिल बने रहेंगे ! इन दोना अगो की कार्यवाही कया हाती है? जैस हौ कामुक 
विचार मम म आता है वेसे ही अन्दर के इन दोना अगो स एक प्रकार का साव 
($श्नन्णा) हने लगता है जो शुक्राशय (५९11131 ९८७1०८९) म इकट्ठा देने 
लगता हं । इसर्म मूत्र प्रसेकीव ग्रन्थि (81४०५८7 11 (७141145) सं निकलने वाला 
इलेप्मा छाव (१५०४३) मिलने पर जा रस (ए]४1त) बनता हं उसको शुक्र याने वीर्यं 
(ऽश) कहा जात्ता हं । इस तरह एकत्रित हुआ वीर्य तय ते पुन्पन्दिय (ला) 
दवारा बाहर ही निकलता जय तके किसी भी ठग से कामात्तजना तान न हा जए । यौन 
क्रीडा करन से ता यह कामोत्तजना बढता ही है पर अन्य कारणा म भा विना मेथुन क्रिया 
करिये भी कामात्तजमा बढती हे ओर वीर्यं का स्खलन हौ जाता हे। एसा दिन म जागते 
हए भां हा सक्ता है ओर सातं हण कामुक ख्र देखन से भी द्य सकता ट। एक वात 
याद रखे कि कामुकं उत्तजना न होगा ता अन्दर कौ ग्रन्थिया सराव नहीं क्रगा यान 
शुक्राशय मे साव इकट्ढा हा नही दोगा आर जव इकद्वा ही नही होगा तो वाह आयेगा 
ही क्या? लकिन एक वार इकट्ठा हा जाए ता फिर वापस शगार म लाटता नटा बाहर 
गिकलता है । आर जन तक यह बाहर नहं निकलना तप्र तक कभा कभी अन्दर यानाग 
प्रदेश तथा अण्डकोशा म॒ भारापन आर लका सा दर्द जना रहता हं। एम म॑ जन 
कामुकता सं प्रसत 7यक्ति राते वो साते हण सपन म काई भा कामुक दुश्य खता ट या 
स्वय का यौन क्राडा करता हुआ दखता ह तव उसफ़ अव ग्रतन मन कं आश म साते 
हए भो उसकी पुम्पद्धरिय म॑ उत्तजना आ जाता ह जैसा करि ल्मि म जागत हुए ऊामानजित 
ह्यन पर हता है। बस एस म॑ कामात्ते7ना वदती ह जिसक फल स्वरूप बह स्वप मे 
देखता है किं वीर्य विकल रहा है ओर इथर सचमुच मे वीरया निकल जात हे । वह 
कारण है स्वप्र दोषहोनेकोा। 
अय यदि काई चतन ओर अवपतन मन म कामुक भावना रगा ता यर यानाग 
म उत्तजना का अनुभय क्रमा ह ओर फिर मा टी गा जसा मन पस्य जता 
किसप्रदापहानकाकारणक्याहाना ह! अय जा करत हं करि स्वप्नराय हाना म्याभ्त्रफः 
है प्रफति क माग टं तो दरअसल उनका आधा यात मना ह क्या कामुक्त ऊ सभाय 
स शुक्रशयर्मं वार्यं इका हे जाए ता वार निक्लगा हा एस हयमा स्वाभाविफ 
है। इमा क अनुमार ह्मन कहा है कि खखम्र दाप हानं का स्वाभायिङ मामन वल आय 
महा ओर आध गलत तंह) आध साक्यडतर्यतावना युर र। आधे 
स 
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गलत क्यो होते है यह भी समद्र लीजिए? आधे गलत इसलिए होते है कि शुक्राशय 
भ अनावश्यक रूप से खाव की इकट्ठा चेना हौ गलत है क्याकि एकं बार इकर 
भा यह खा याने वीर्य का बाहर निकलना अनिवार्य है इसलिए बेहतर तो यही हेण 
कि कामुक विवार किये ही न जाए ताकि शुकाय खाली पड़ा रह स्क ओर जव 
शुकाय मै कुछ हग ही मरही ने रिक्लने का सवाल ही पैदा नही हये सकता { पया 
तभी किया जा सकता रै कि जव तक आप अविवाहित हँ तब तक सयम्‌ के आठ 
शतरुभा सं उमी प्रकार दूर रहे जैसे प्रकाश से अकार दूर रट्ता है! जा युवक एसे 
विचार करते ही नहीं उन्हं कभी भी स्वप्रदाप नहीं होते क्याकि स्प्रनप हाना प्राकततिक 
रूप से जकूरी नहीं है जैस पिस्तर म पशा करना जरूरी नही है स्वाभाविक नहा । जब 
तक स्परदोष होने का कार्ण वना रहेगा तपर तक सप्र दोप भौ होता रहैगा इस दृष्टेसे 
स्वप्र दोय येना प्वाभाविक है लेकिन खघ्र दोप हीने क कारण को निर्मित करना अघ्वाभाविक 
टै इ दृष्टि से खगन दाय होना अस्वाभाविक हे । अपनी ऊर्जा कां फिच्रूल खवी है! 


चिकित्सा ~ आयुर्वद के मतानुसार चिकित्सा का पहला कदम है ~ 
निदानधरिवर्जनम ~ यानं उस कारण को ही त्याग दो जिस शग चैदा होता ह वपाकि 
~ कारणाभातात्कायफपाद क अनुसार कारण नहीं होत्ता तो कार्यं भी नदरी होता । 
इसलिए खपरटाप क रागी कौ एकं तो कामुकता से सर्वथा दूर रहना हागा ओर दूसरे अपना 
आहार विहार ठीक रखना होगा ताकि कञ्ज न रहं क्याकि जैसे दिमाग कामुकता से भर 
रहै तोखम्र दोप होता है वैसे ही कव्जं के कारण मलाशय म मल भरा रह ओर सहता 
रहं ता भी खम्रदापं हता है। इसकी मानसिक चिकित्सा दिमाग साफ रखना है भौर 
शारीरिक चिकित्सा पेट साफ रखना है। एसा प्रय करन पर एक दम सं खवर दाष 
होना बन्द ता नहीं हाता पर धरि धरि बन्द टौ जाता है इसलिए एसा प्रयत्न करने प 
खप्र दाप होता रहे ता चिन्ता नही करना चाहिए क्याकि अवचतन ममे जब तक बिल्कुल 
साफ नहीं होता तव तक पुरान खयालाते के कररण भी स्वप्र दाप य जाया करता है 
लेकिम रि धीरे बन्द्‌ ह्य जाता है ! इसकी चित्ता नहीं करना चाहिए क्याकि चिन्ता करने 
से यह क्षिप्य फिर ध्यान मे आता है ओर यह भी स्वप्रदोय होने मे कारण वने जाता 


स्वपरदोष के रोगी को यह पुस्तक ध्यानपूर्वक बार बार पठकर एसा ही आहार विहार 
ओर आचार विचार करना चाहिए जिससे पराचनशक्ति ठीक रहे ओर कन्ज न रहे! 
शीतलचीनी (कनावचीनी) बाजार से ले आए! इसको कूट पीस कर्‌ महान चूर्णं कर्‌ 
स+ भाजन क दो घण्ट वाद समान मात्रा मे पिसी मिश्रा मिला कर आधा चम्मच यह 
मिश्रण फाक कं ऊपर से ठष्डा जल पी ल । यह दोनों वक्त भोजने के बाद संवत क । 
लाभ लेने पर बन्द कर दे 1 सुबह सूर्यादय सै पहले बड के पेड का पत्ता तोड़ कर इसका 
दूध ५७ बूद्‌ १ यताशे पर टपका ले ओर खा जाए । सूर्योदय से पटले पने से दूध 
अच्छी मातरा मे निकल आत्ता है! रेमे दो तीन वताशे खाकर घर आ कर एक गिलास 
दूध पी ले । यह प्रयोग आप जितने दिन करना चाहं कर सकते दै । भोजन के बाद 
अवले का मुरब्वा (एक आवला प्रतिदिन) खाए। खूप चबा चवा कर खाए । मुलहवी 
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लाकर खत कूट पौ कर महेन कर ल 1 इसका आधा चम्मच (छोटा) चूर्णं धि 
शहद मे मिला कः दिन मे एक चार्‌ सुबह ओर एक चार शम चो चार लिया कर 
पेट ठीकसेसाफन होता हौ तो एन कौ सोति समय १-२ चम्मच सत इसकील ठण्ड 
पानी या दुध के साथ फाक लिया कर! यह उपाय आप लगातार जब तक चाह कर 
सकते दै कोई हनि नीं 1 इतना पाय करते हृष्‌ स्वष्दोष वकी चिन्ता करना छोडका 
एसी भावन रखे कि भँ ्ीरे धीरे तिये ले सहा दू आर हय जाया ? यदि ख्रदीप होता 
भीहोतोद्सपरजरभीध्यानतेरदं) शप्र ही आप रिक्चित रूप से स्कादीषरेपसने 
शरक हो नमे । 


हेसतमेभुन 


युवक-युवतिया जिस कुक्त्य को करने म सवसे ज्याला लिप्त रहते है वेह हं 
"हत मैथुन (1/125101021100) करना} इस कार्य म किसी साधौ को हमि जक्री 
गरही हेता इसलिए इसका आदौ व्यक्ति जव चाहे तभो इस कार्यं कौ कर सकता है इस 
कारणं यह कारय करना अन्य योन क्रीडा का तुलना म॑ सरल हाता है अबाध हेता 
है। यत्र वेजह ह कि यौन क्राडाों मे सवसे ज्यादा कौ जने वाली क्रिया "हत्त मेथुन 
ही पाई जाती है । जो यूके ओर युवतिया कामुके विचार करते है कामुक पुस्तकं पदति 
है कामुक फिर्मं देखते है या कामुक फोये एल्वम दखते है वे कामेत्तेजित हेने पर या 
जय भी कामुकता से प्र॑भाविन होक कामातजित हात्‌ है तब इस कामातेनना को शानत 
करने के लिए इम धित ओर न्दं कार्य कां करके वीर्पात कर लेते है इम क्रिया 
को हस्त भैभुनं कहते है ! युवति्यां को वीर्यपात नर हेता सिर्फ गुदगुदी की चरमे सीमा 
(0हुञ्ग) की अनुभूति हाती है जिससे कामाततेजमा को तनाव शन्ति हो जत ₹। 

पश्चिमो यौन विशेषज्ञ टम्तमैथुन करना स्वाभातिक कायं मानते दँ! लकिन ह 
धारणा भी स्वप्दोय वाले माभलं कौ तरह आधी गलत दै ओर अथी सही है ! गलत 
इसलिए क्ति दो मिनट के मजे क लिए इस भद्दे ढग स शुक्र सैसी मूल्यवान एष 
उपयोगी ऊर्जा का व्यय करना यडे पारे का सीद्‌ है, अपने आप क्य हये ठगनारै ओर 
अपने हाथ मे हा अपन शीर, खास्थ्ये बल ओर ऊर्जा को व्यर्थ नष्ट कना दै! ह 
ते फेय ही है जसे दो कौ की कस्तो आप दो हर रुपये देकर खरीद लाए। आपि 
दौ हजार कपये वके खर्च कर पर उप्त चक्तु क लिए ज दा हजार से ज्यादा मूल्य की 
नहीत्ोकमसंकम दा हजार रपय के बराबर मूल्य की ता हो ही। इते खाभाविक 
कार्यं मानने वालां का कहना है कि कामोतजना वौ शान्त करना जरूय है वएना इपसे 
मानसिक तनाव सरायविक दौर्यन्य तथा मानसिक कुण्ठा अदि अनेक च्यधिया चैला हा 
दमती है । कमातजना शन्त करे क लिए कोई सहयायी न प्ले ते फिर 'हतमैधुन 
करे के सिवाय ओर कोई चापर नहं रहता इसलिए "हसत मेथुन करना जस्य भा है 
ओर स्वाभाविक भो । लेकिन य वषु यडी गलतफहमी है आत्म प्रवचन है र 
वैर ही षहानेवाजी ह जेते पिल्य तिरमाता कलना की माग का वहना चना कर हाेहन 
कै सरन दृश्य बलान्कर कं दृश्य या येडरूम कै दृर्य छित्म म॑ र दतः है! 
व्र 
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यहं यैदा होता हं कि दसी जल्रत दा ही क्यो की जाती है? यदि कई व्यक्ति खुद ही 
एसी जरूरत चैदा करता हं एमा वातावरण चैदा करता ह तो फिर किमी भ माध्यम से 
कामोक्तजना को शान्त भी करना ही होगा व्योक्रि एक वार कामच्छा उस्त्न हो जाए ओर 
बनवान हो जाए ता उसका शमन करना जरूरो हय जाता है इसये कोई सन्देह नही। 
इसका समर्थन तो आयर्वद्‌ भौ करता है यथा - 


शरीरे जायते नित्य देहिन सुरतस्पृहा । 
अव्यवायानयेह मेदोवृद्धि शिधिलता तन ।1 
~ भावप्रकाश पूर्वखण्ड ५८२८० 


अर्थात्‌ मनुष्या कं शरीर म प्राय मैथुन करनं कौ इच्छा जय तय उत्पत्र हुज ही 
करती हं किन्तु जव प्रबल इच्छा टौ तव यदि मेथुन न किया जाए ते प्रमट (यह मूत्र 
गाग है जो २० प्रकार का हाता है) मदवद्ि ओर अगा से िथिलता याने कमजोरी ब 
दालापनं आदि परिणाम होते है 1 लेकिन फिर वही गश्च सामने आता है कि दसी मरत्रल 
दृ्छ कब की नाए्‌ ओर किमलिए्‌ की जार? 

यदि यद कहा जाए कि आज का वातावरण ही एसा है कि जिसर्े रहनं पर्‌ 
कामा्तजित होने के मुकाम आते ही रहते हं इस जान मे ब्रचर्य का पालनं नियम सयम 
आदि क! साधना असम्भवे नही टा ता अव्यत्त कठिन अवश्य है तो यह बात भी ठीक 
है) यदि आप रेसे वेतावश्ण म रहे त कामोत्तेजमा टेगी ही ओर एसा हाना सखाभाविक 
भरी हे पर हम यह कहते है कि आप रसे वातावरण मेँ रहते ही क्यी है? आप अश्लील 
पुस्तकं क्या पतं ट? नग्न फोटो या न्लृ फिल्म देखते ही क्यो हं? एमे दास्ता क साथ 
एकान्त म व्या रहते ई जो आपको इस गह पर घसीटते हा? हमने जौ सयम के आठ 
शृत्ुभ की चर्चा की थी उन शतुआ। सै आप मेलजाल ही क्यो रखत हे? आप जानते 
दै देश क शत्रुम से मलजोल रखना ओर श्तरुओ का साथ दक अपने देश का हानि 
पहुचाना देशद्रोह हता है वते के साथ गहारी होती हे ओर किसी भ भिगमेदार तथा 
गैरतमन्दं नागरिक के लिए देशद्रोही से बढ़कर कोड गाली न छो सकती । बस अपने 
शगीर के शत्रुआ स मलजाल रख कर शनुआ का साथ देकर अपन शरीर ओर खा्थ्य 
को हानि पहुवाना रीर से द्रोह करना है गदारौ कतना है ओर यह वैसी ही गाली है 
जैसी देशग्रोह्म" कहना होती है । यदि आप अपने आपके एसी गाली कं लायक बनाना 
मुमासिन समह्चते दै तो हम क्या कर सकते है काट भी क्या कर सकता है । कोड 
किसीकोमाररटाहोतो मासे वालं का हाथ पकेडाजा सकता है लकिन कोई खुद 
कौ ही मार्‌ रहा हो तो उसका टाथ करन पकडे जहा दसं की हत्या करने वाले हवये 
हति है वही आत्महत्या कले वाले भी ता होत है । कोड अपन हाथ सं अपने चैर पर 
कुल्हाडी मारले तो कौन क्या कर सकती हे? हस्तमेव करना इसी अकार का कामहै । 

इस दलील में कोई दम नही है कि कामोत्तेजना उत्पतन होने पर उपे शान्त करे 
के लिए दस्तमेथुन या अन्य काई यौन क्रोडा कएना जरू हता हं । सच वान तो यह 
है कि हत्तमधुनं वा अन्य यौन क्रीडाओ को करने के विर ही देते मतिमूढ अपने 
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आपको किसी न किरी उपराय सरे कामोत्ेजित्त किया करे है ओर बहाना यह कनति 
है कि वया कर कामेततेजना कौ शान्त तो क्ला ही दोगा । यह सम खेटे मन की खोरी 
चालयाजिया है जैसी किं कहावत है कि मन हरमी ता हनत ठेर। 
इने सब बाता क बावजूद यह वान भी सही ईै कि यदि आपने चैर कौचड मे 
डाल ही दिया है ते उसे धोना तो पडगा ही लिहाज कामोततेजना वढ जाए तो उसे शान्त 
त्ता कसना हौ ोगा। सिद्धान्तते हम भी इसका समर्थन करते हँ लेकिन शान्त करने के 
लिए हस्तमैथुन या अन्य क्रिमौ कामुक क्रीडा दवारा वौर्यपातत कमे का मरमर्थन हरपि 
हीं कर सकते । पेमा करन कौ जरूरत भी महीं है कर्यकि यदि कामुकता से ध्यान हय 
करमन काकिसी दुसरे काम म॑ व्यस्त केर दिया जाए तो तत्काल कामोत्तेजना गायब 
हो जाती है यौनाग का तनाव समाप्त दो जता है कयाकिं उत्तेनना ओर्‌ तनाव तभी तक 
रहता ह जव तक मन ठेसा चाहता हं ओर कामुकता से अर्त रहता है । चैमे दिया जलति 
ही तत्कल अन्धकार ष्ट ह जत्ता है उसी प्रकार विवेक से काम लंकर मनं को इधर 
से हाते ही उत्तजना ओर तमाव समाप्त हो जति हे । इसलिए किमी विधि से वोी्यपात 
करकं उतैजना शान्न करने की बात बेहूदी ई, वेवुनियाद हं ओंर बेवकूफ की नेहा है । 
तः जो भी युवक इस घणिते आत्मघाती ओर शरीर आदत के शिकार 
यने हुए ६ १ तत्काल इस आदत फो व्याग दने की भीम प्रतिज्ञ करक इस छोडने 
के लिए श्रयन्न गेल हौ जाए्‌ वरना यहं कटने कौ स्थिति सामन आ जाएगी कि इस यर 
को आग लग ८ ८! क चिराग्र से । ओर आप सच माने इस आदत्‌ कौ छोडना सरा 
भो मुरिकल मही है वर्ते आप मने से इसकं लिए राजी हय जाए। जर सपिएकि दो 
मिनिट के मज्ञे क लिए आप शरीर वो हानि पट्चान वाला काम जवर कर सक्ते है तो 
हात्र म बचाकरं शफर की पक्षा कामे याता काम व्यो नही कर स्रकते? यह चात तो 
ममद्न म॑ आती है करि आपको चैर ष कुल्टाडी पटकने की सलाह दौ जाए ओर आप 
इस सलाह कौ मानने के लिए सजी न र्हा पर यहं याते समञ्च म॑ महौ आती कि आप 
चैर पर कुल्राद्ा मार एदे हँ ओर कीई आपको समजञाए्‌ कि भाई! यह क्या कर्‌ रहे चे 
स्क जाआ ओर आप रक्ने को रीन द्द जैसे भवार गले ये ओर न्दी नालीका 
की गम्दी नाली मे रहने को राज्ञी रहता है वाहर निकलने को राज्ञी नही होता । यदि 
आप रत्ती रतौ सिर्फ दा क्म दी करवा काफी ्टागा। पटला तो यह कि संयमके 
आड शत्रुओं से सदा वच कर रहं ओर दूषण यह किं आदत के प्रभाय से पेसी षव्टा 
मन म॑ आय त्य विपरू से कम लर्‌ क्रिस भौ करय मे तुप्त व्यम य जाए यानण्डन्त 
स्थानमे अकल मरह कर्‌ कुछ कम करं ल्ग या स्मि क पास चैदं कर्‌ उसस ये 
क्ण लो तकि एस वियार, एसी इच्छ तुस्त सपन्त ट जर। यप इन दा उषाया स 
द्ये आप अपन इस परम शप का पस कर स्ने टै । भव्य पन्या विद्ते; यमाय 
यने सके सिवाय अन्य कां णता मी 
कथया एक याते पोट करे किं हम इस प्रकरण मे आप को म््योयन रोगा 
युवक कै लिए का रहे ह सी पवक युवक के लि्‌ नको अथि ङ्स स्योन सौ 
आप यह अर्थ लगा से कि ङम ये थमे प्रयेक पाठक कोह सप्वोभिव करके कड हे । 
--~---~----------------------------------------- [1 
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सिफं एक वात ओर केह दना जरूरी समङते ह कि काई भी बुरी आदत को 
खड देने कै चाद उसके विषय मे सोचना विचारया या उपक दुष्यरिणामो' की चिन्ता 
करना भी छोड देना चाहिए! 
चक्षमैथुन या अन्य किसी प्रकर की बुर आदत क आदी युवक अपतं पत्र मे 
नाना प्रकार्‌ की आशकाए्‌ व्यक्त किया करते हे जैसे अव हमारा शरीर ओर खास्थ्य छक 
हे सकेग या मरही, हममे जो शक्ति इते समय तक नष्ट की है उसकी पूर्ति हो सकेगी 
या नही हमा विवाहिते जीवन सुखी व सन्तुष्ट हो पाएगा या नही, कही मे पौरूपहीन 
यनि नपुसकं ता नरी द्य जाउगा इत्यादि । एस युवक अपराध बोध कौ भावना से ग्रस्त 
वने शते है लेकिन जव बु काम करना ही छोड दिया जाए तो अपरध बोध भी म॒न 
सं निकाल दना जाए्‌। उसे छती से लगाए रख॑ग तो उससे मुक्त न हो सकेगे ओर 
लौट लौटकर पुनी चाति याद कते रहेगे। इससे हानि क सिवा लाभ कुछ भी नहीं होता! 
एसे सभी युवकों को हम एक उदाहरण के साथ उत्त दते है । एक नदी ये पानी 
वहता रता है आर पता नहीं पडता कि कितना पानी बह चुका हे लेकिन जब उस नदी 
पर बाध भना दिया जाता हे तेब थोडे हो दिनो मं वहा विशाल जल रशि इकट्ठी हे 
जाती है। इमी प्रकार आप अभी तक जो अपनी शक्ति बहते रहे उस पर इद्धिय निग्रह 
करके सयम का बाध वना लें यौ थोडे ही समय मे आपके शरीर मे भी अपार शक्ति 
नित हो कर विशणल जल रि की तरह लहर लगेगी ओौर जैसे वाध नानं के 
बाद भी अवश्यकता के अनुसार उचित मात्रा मँ बाध का पानी समय समय पर्‌ छाड़ा 
जाता दै उमी प्रकार विवाह कैः वाद अपने दाम्पत्य जीवन मे आप भी इत साचित शक्ति 
का उपयोगः उचित मातरा अर विधि के अनुसार खर्च करते रह सकेगे फिर भी बाध 
फी विशाल जनशशि की तण अपके शरीर मेँ शक्ति का भण्डार यना ही रहेगा। हमीरी 
इस बात पर आप रती भर भी शका न करं ओर सुदृढ विश्वास रखे वयोकि यह वात 
हम अपने अनुभव के आधार पर कह रहे है। हमने देसे अनेक रेगी ओर बुरी आदते 
से ग्रस्त युवका की ठीक किया है जो किल्कुल निराश ह घुकं थ । भिनका कहना धा 
कि वे सवय तरफ़ से तिरा ओर दुखी होकर बड़ी आशा से हमारे पास इमलिए्‌ आये 
है कि तियोयथाम पत्रिका पढ़कर उन्हें यह विस द्ये यया है कि जो स्वास्थ्य लाभ उन्हे 
कारी पैसा खलं करने पर भी नही हुभा वह हमारी चिकित्सा से हे जाएगा । आपका 
एक वात बता दं कि हम चिकित्सा काय व्यवसाय के रूप म॑ नही चन्कि सेवाधर्म समन्न 
कर नि शल्क ही कते है। हम रोगी के सामने एक ही शर्त रखते है ओर वह यह कि 
हमारी फास (चिकित्सा शुल्क) यके होगी कि आप मन वयन कर्यं स हमार निर्दश एव 
अनुशासन का पालनं करे ओर खस्थ हा कर दिखाए अन्यथा ह्मे इस यात का खेद 
हयगा कि हमार इतना समय ओर श्रम व्यर्थ गया । गोया वह मसत हामी कि गे की 
खेत खिल्या पाप हआ च पुण्य हुमा ।जिन रोगी युवत ने हमार निर्देशो एव अनुशासन 
कां सप्ती से शतप्रतिशत रूपं से पालने किया उग्कौ काया पलट दो गई ओर वे आज 
सुखी च सन्तुष्ट विवाहित जीवन का आनन्द ल रहे है! आजे व उन ही उस यत पर 
हसते है कि कपी वे निर ओर दुखौ होकर आत्महत्या कातरे का विचार रखते घे} 
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हमारे विचार से इतन इशार काफी है । जो यौन- रोगो के विय म विस्तत 
ऋनकारी प्रप्त करना चाह वे मिरोगथाम का "यौन येग त्रिवारण अक (अकवर 
८८) पे। यदि आपको यह अक न मिल सकं ता निरोगधाम कं पते पर आठ स्पय 
भेज कर डाक सं मगार्ल। 
(२) दूसरी समस्या शरीर कं दुबले पतले ओर चेहर के पिचके हुए रहने तथा 
कदकं छोट हने कौ है। यह समस्या या तौ वशानुगत प्रभावं से निर्मित टाती है या 
फिर आहार विहार म अनियमित रहने पोषक तर्त्वो सं युक्त आहार म कसे व्यायाम 
या यागासन न कसे खेलकृद या अन्य परिश्रम न करने तथा किसी रंग से ग्रस्त हाने 
सं निर्मित हाती टै । यदि देसे दुकलै पतते युवक पूर्ण स्वस्थ ओर चुत्त दुरुस्त है तो फिर 
इसकी चिन्ता न कर! एक कलावत है कि मोदा देखकर डरना नही भौर दुकला देख 
कर लढना नही! मतलय यह है कि दुला त नीं कमजार होना बुर है । शरैर 
का ज्यादा मोरा हना अच्छ नहीं हाता सिर्फ ध ओर पुष्ट होना अच्छा हाता है। 
यदि आप आहार विहार ओर दिनचर्या का पालन नियमितं रूप से कग पाचन शक्ति 
अच्छी ओर पट साफ रखे पौष्टिक आहार का सवन कर कोई व्यायाम खेलकूद या 
योगासनां का नियमित अभ्यास करेगे चिन्ता रोध शाक आदि स॑ यच कर र्देग ओर 
सौ बात की एक वात कि डस स्वार्थयरक्षक पुस्तक से तिर्दैश एव मागदिधन प्रात कर 
मन वचन ओर कर्म से पालन करते रहेगे तो आपका शरीर पुष्ट सुडौल ओर कलवान 
हो जाएगा 
कदकामामलाभीरेसाटीहे। कद म॑ आप भले ही छे हो पर व्यक्तित्व 
बौद्धिकनल चस ज्ञान विद्या ओर योग्यता के मामले मेँ आपको छोटा नही लेना 
चाहिए सुबह दौडने तैले रस्सी कदने योगासन ओर व्यायाम करने सं कद बढता हे 
यर्ते पौष्टिक आहार भी लिया जाए रात को पानी मे चत गला कर मात नास्तेमें 
खाने एक बादाम सुयह पानी में गला कर रत को च्दन की तरह पत्थर पर धित कर 
दृधे मिला कर पीने राज आवले का सवन कले ठण्डे दूध में शहद खतरे केले 
पालक गाजर ओर लाल टमाटर का सवन करने ओर सूत्रह शाम १-१ चम्मच चमे 
के पानी का सेवन कले से कद बढता है ओर शरीर सुडौल होता है । 

(३) पाचनशक्ति ओर कन्ज कं विषय म॑ आहार विहार वाले प्रकरण मेँ चर्चा 
कीजाचुकीदैसो वहा ष्डले। 

(४) आखा ओर दात के विषय में भी विस्तार से चर्चा की जा चुकी है। 

(५) कील ओर मुहसि पेट कौ खरावी पेट यँ उष्णता बढ़ने पितत कुपित हनि 
अम्लपित्त (हायपरएसषिटी) हाने कामुक विचार कसे गुपतद्धिय वो प्रतिदिन धोकर 
साफ न कने खट्टे तले हए ओर मिचं मसालेदार व्यजन। का सेवन करने अष्डे मास 
या उष्ण प्रकति क पदार्थं सेवन कएने तथा क्रन्ज बनी रहने से दते दै । इक पुत्तक को 
पढकर इम सव कारणो का त्याग करने से ओर गचित आहार विहार करने से कौल 
मुहासे निकलना वन्द हयो जाते हँ! 

(६) सिर कं केशो की समस्या भी एक तो वश परम्पय के कारण उत्पतन हाती 
स 
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है दुसरे अति जागरण देग तक सोते दिमागी कोम ओर चिन्ता में अति कसे तथा 
बाजार चीजे खाने से निर्मित हाती है । नाना प्रकार के सुगन्थित हेयर आहल का प्रयोग 
करम साबुन से सिर्‌ धोने गरम पानी से सिर धोने ओर आजकल के फैशन के अनुसार 
मालो म॑ तैल न इल कर बालों को चिडिया के घोखले की तष्ट रूखे सूखे रखने स 
भी यह समस्या उत्यत होती है 1 वातनो मे अतिदिन नार्विल का शुद्ध तैल लगाना सवत्िम 
ह्येता है सिर के बाला को काली मिट्टी पानी म गला कर इसके पानी से धोना 
चाहिए + जहा काली पिद्टी न मिले वहा खेत यें जैसी मिटूटा हो उसां मिट्टी को थोडा 
गहरं से खोद कर लै आना चाहिए । प्रतिदिन सोते समय सिर के चान्न की जहे मेँ 
अमुलि्ो सं तैल लगाकर १५-२० मिनिट मालिश जरूर करना चाहिए } बात्यो के लिए 
आवला,शहद,ूने का पारी ओर दूय का अयोग बहुत हितकारी छेत्ता है । तैल लभमान 
से प्रहले बालो को सुखा लेना वहुत ज्ञसरी होता है । 


तानमः 
सरि देश में लोकप्रिय पारिवारिक स्वास्थ्य पत्रिकां 


ज््विधधामं 


पूरे परिवार के लिए उपयोगी दहै क्योकि 

हके अत्येक अंक मे बहूत रोचक ओर सरल शैली भै पूरे परिवार के लिए 

उपयीगो हितकारै सात्विक ज्ायवरद्धंक ओर स्वस्य रक्षक पाद्य साममरो अततुते 

की जाती है जैसे आपुर्ेद, उशित आहार विहार, शरेष्ठ आचार विचर भआकृतिक 

चिकित्सा योग होभ्योषैथी मनोविज्ञान दर्शन धर्म नीति आदि के विषय पे 

आमाणिक एव सुक्ि युक्त रूप सं उपयोगी विवरण श्रसुत करने वाले कुछ 

स्थायी स्तन्ध इष श्रवा है - 

ह अमर वाणो छर ऋतु चर्या ४ उचित आहार विहार # आयुर्वद्‌ शिक्षा 
क रोग निदान घ चिकित्सा # मिला जगत ऋ रसोई धर 9 नये व्यजन 
क स्प श्रगार 9 पलु इलाज र मौसम की चीक्ञे 9 किशोर-जगत 
जडी बुटी गुण परिचिय 9 गाव चोपाल 9 श्षान गगा 

४ प्राकृतिक चिकित्सा ४ योग श्रं होम्योषैथी 

धं मनोविज्ञान र स्वास्य ्रश्नोत्तरी ॐ समस्या समायानं 

श स्दार्थ्य जगत समाचार छ सत्य सपः छ घोध कथाप 

एवे केर सारी उप्ागी सामप्र सं युक्त इसका घरत्येक अक पठनीय ही नहीं 

सग्रहणीय भी होती है) 

एक अक पढकर स्वय देख लीजिए 

अपने अखवार होकर से अथवा बुक स्टाल से खरीदिष 
यदिन मिले तो व्रिम्नलिखिते पते पर आठ रुपये भेज कर 

एक प्रति भगा लीजिए । कृपया वो पो सं भजन के लिए न लिखे । 


निमेमधाम 


११९ जावरा कम्पाउण्ड इन्दौर ४५२ ००१ 
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स्वस्य रश्चके २३९ 


- ठ त [८4“-उपसहार 


अन्त म॑ हम दो शब्द विशप रूप सै कहना चाहते हे । आपन इस पुसतक फो 
पढ कर यह ता समञ्च लिया हाया कि इस पुस्तक मे जो कुछ भी वाया गया हेवह 
आपके प्रति शुभ कामना रखते हुए आपके हित ओर कल्याण कौ भावना मे कहा 
गया है! कुछ बात हमने प्रसगवश बार वार कही हे वयकि हम आपका ध्यान एषी 
जातां पर बार बार आकर्षित क्रा चाहते थ ताकि वे आपके मन मल्िष्क पर अच्छी 
तरह अकित हो जाट्‌! हा सक्ता हे इस पुस्तक म॑ दिये गये मार्गदर्शन का पालन क 
म शुरू-शुरू म आपवो कठिनाई हा आपकी आदते इसर्म वाधा डालं आपका सवभावं 
इसमं बाधा डाले आपकी परिस्थितिया बाधा ड्ल प्र आप किसी की भी चित्तान्‌ 
करके विवेक र्य ओर सुदृढ सकल्य के साथ कोर्ट करते दहे तो धीरे धीर सफलता 
मिलने लयेगी ५ एक कारण आन का वातावरण भी बाधा डाले वाला हा सकता है। 
इम विपय म॑ आप॒ चा शेख अपनी अपनी देख, वाले सिद्धान्त का पालन कर । 
कोन क्या कएता हे या जमाना कसा हे इसकं चकर मे न पड । मानसिक ओर शारी 
स्वास्थ्य का मामला अपना व्यक्तिगत मामला हेता हं ओर इमक अच्छे या वुर हेन के 
परिणाम भो हमकौ सिर्फ हमको ही भोगने पडते हे । आप इतना याद रिए कि पहला 
सुख िरोगी काया येना होता हे । वस, मन,वचन,.कर्म सै इसके लिर्‌ प्रयतसील र्। 
हमारी शुभकामनाट्‌ आपके साथ हे । 


आभार 


इस पुप्तक को लिखन म॑ मैनं जिन ग्रन्था का उपयोग किया है उन ग्रः के 
रचियताआ। के प्रति मे अपना आभार प्रकट करता है । मे अपन गुर्वरगं को प्रणाम करी 
ह जिनसे मुञ्च अपना अज्ञान किसी टद तक दुर करे म॑ सहायता मिली । अपने सरग 
पून्य पिताजी वान दवदत्तमी पाण्डेय को सादर स्मरण करता हूं जिनकी अनुकम्पा ओ 
आशीर्वाद से मे जीवन यात्रा मेँ सौ रह पर चलन योग्य ब सका ओर इस पुरत 
को लिखनं वी उनकी इच्छा वो पुरी कर सका। अन्त म॑ ्म परम पिता परमेश्व को 
प्रणाम कतरा है कि उसनं मुञ्च इस कार्य का करन याग्य समञ्ञा ओर सु जैस अल्पः 
स यह कार्य सम्प्र कएवाया। इस कार्य मे यदि कोई भूल चूक हई टो तो विद्वन र 
्म॑क्षमप्रा्थोहू। 
ओम द्यौ शान्तिरन्तरिक्ष शन्ति पृथिवी शान्तिराप शान्तिरोषधय शान्ति । 
यनस्यतय शान्तिर्विश्वे देवा ` शान्त्य शान्ति सर्व" शान्ति शान्तिरेव शाति 
सामा शान्तिरेधि) ~ यसुर्ये" ३६/१० 
हे श्रमो ! यह सौर मण्डल ओर अन्तरिक्ष सुखशात्तिियक हय भूमण्डल पुछ कासि 
ङयक हले जल ओचथिया अरर चनस्पतिया सुख शगन्तिियक द विश्व के शिवय परथ 
ग्र् सुणरानिगयकर्ा सव कुछ सुखशान्तिगयक हो ओर देमी शान्ति मुद्ध को पराण ष । 
आरम्‌ शन्ति ! शान्ति 11 शान्ति 111 
------ ~ 
स्वार्थ्य रक्षक 
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